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Matkasse vecka 39

Med vegetariskt utan fisk

Hirsbiffar med kall basilikasas

Smarriga vegetariska biffar pa ekologiska och KRAV-markta ravaror som hirs, agg,
soltorkade tomater, fetaost, farskost och créeme fraiche. Den kalla basilikasasen
baseras pa KRAV-markt yoghurt, KRAV-markt majonnas och farsk basilika.
Servera med kokt potatis, rostad potatis eller rostade rotsaker.

Biffar/100g: Kcal:288, fett:18,5g (varav méattat:2,2g), kolhydrater:18,9g (sockerarter:0,1g),
protein:9,5¢, salt:0,6g.
S&s/100g: Kcal:269, fett:16,2g (varav mattat:0,8g), kolhydrater:4,5g (sockerarter:0,3g),

Klimatsmart bonstroganoff

Kramig och smakrik vegetarisk stroganoff som vi gor klimatsmart med ekologiska
bdnor, sojastrimlor, ekologisk morot, creme fraiche (KRAV), ekologisk dijonsenap
och tomatpuré (KRAV). Ratten ar glutenfri.

Servera med ris, pasta, bulgur eller matvete.

Naring/100g: Kcal:81, fett:4,2g, kolhydrater:8,8g, protein:6,6g.

Rysk vegetarisk pytt med kall pepparrotssas

Vegetarisk variant av rysk pytt i panna som vi gor pa ekologisk sojafars, narodlad
KRAV-markt potatis och KRAV-markta rédbetor samt ekologisk spiskummin som
smaksattare. Den kalla pepparrotssasen baseras pa KRAV-markt majonnéas och

laktosfri KRAV-markt yoghurt.

Servera med en gronsallad eller vitkalssallad.

Pytt/100g: Kcal:114, fett:4,4g, kolhydrater:10,2g, protein:6,5g.
Sas/100g: Kcal:139, fett:12,7g, kolhydrater:2,6g, protein:3,8g.

KRAV.
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