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Familjelada vecka 42
Matsedel utan flaskkott

Algskavspanna med svamp

Kramigt god algskavspanna som vi gor pa svenskt algskav, KRAV-markta rotsaker,
KRAV-markt gradde, KRAV-markt svartvinbarsgelé, ekologisk dijonsenap,
messmor, blandsvamp, champinjoner och kantareller samt lingon fran skogarna i
Uppland.

Servera med kokt potatis, pressad potatis eller potatismos.

Naring/100g: Kcal:128, fett:8,69g, kolhydrater:6,1g, protein:6,5g.

Kycklinglasagne.

Smarrig kycklinglasagne med KRAV-markta lasagneplattor varvat med en farsrora
pa svensk kycklingfars, KRAV-markt morot och ekologiska tomater samt en
béchamelsasen pa KRAV-markt mjolk och gradde. Lasagnen gratineras med en
smakrik lagrad KRAV-ost.

Naring/100g: Kcal:122, fett:6,2g, kolhydrater:10,4g, protein:6,3g.

Marinerad kycklingfilé med tzatziki

Helstekt svensk kycklingfilé som blir saftig och far mycket smak i en marinad av
ekologisk balsamvinager och ekologiska kryddor. Var kramiga tzatziki gor vi pa
KRAV-markta ravaror som yoghurt, gurka, olivolja och citron samt ekologisk vitlok.
Servera med rostad potatis eller rostade rotsaker.

Kyckling/100g: Kcal:188, fett:5,8g, kolhydrater:2,1g, protein:31,5g.
Tzatziki/100g: Kcal:169, fett:7,1g, kolhydrater:4,6g, protein:4,4g.

Fisknuggets med kréafttzatziki

Fisknuggets pa MSC-markt vit fisk som vi steker med en krispig och smakrik
panering av KRAV-agg, KRAV-vetemjol och nachochips. Tzatzikin gor vi pA KRAV-
gurka och KRAV-créme fraiche som far sallskap av kraftstjartar.

Servera med kokt potatis eller pressad potatis.

Fisk/100g: Kcal:143, fett:4,9g, kolhydrater:8,7g, protein:15,9g.
Sa&s/100g: Kcal:200, fett:16,8g, kolhydrater:2,8g, protein:6,5g.
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