Familjelada vecka 47

Med vegetariskt utan fisk

Aubergine & boncurry

Harlig vegetarisk gryta med aubergine, ekologiska bénor och ekologiska tomater. Vi
smaksatter grytan med curry, rod chili och kryddblandningen garam masala.
Servera med ris, couscous, bulgur eller matvete och garna en klick yoghurt eller
graddfil.

Naring/100g: Kcal:49, fett:1,2g, kolhydrater:6,9g, protein:2g.

Morot & sotpotatisbiff med persiljeyoghurt

KRAV-markta och ekologiska ravaror som morot, sotpotatis, kikartor, quinoa,
rostade solroskarnor och réd chili &r ingredienser i de har saftiga biffarna. Den friska
dressingen med KRAV-markt yoghurt och ekologisk persilja bryter av fint mot
s6tman och hettan i biffarna. Servera garna med basmatiris eller bulgur.

Biffar/100g: Kcal137:, fett:4,2g, kolhydrater:19g, protein:4,2g.
Sas/100g: Kcal:299, fett:19,6g, kolhydrater:4,7g, protein:5,1g.
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