Familjelada vecka 2

Med vegetariskt utan fisk

Bongryta Provencale

Det har ar en tomatbaserad vegetarisk gryta med franska smaker som vi gor pa
ekologiska bonor, KRAV-markt rotselleri, ekologiska grona oliver, ekologiska
tomater, KRAV-markt vitt vin och ekologiska orter. Klimatsmart, nyttig och god!
Servera med ris, pasta, matvete eller bulgur.

Naring/100g: Kcal:53, fett:1,5g, kolhydrater:6,7g, protein:2,8g. g i;

Quornfarsbiffar med kantarelltopping

Biffar p& quornfars, KRAV-agg, ekologisk dijonsenap, KRAV-gradde, KRAV-
havregryn och ekologiska solroskarnor som toppas med den medféljande
farskostroran med kantareller, champinjoner och hardlagrad KRAV-ost.
Servera med rostad potatis eller rostade rotsaker.

Biffar/100g: Kcal:184, fett:11,1g, kolhydrater:6,7g, protein:12,6g.
Ro6ra/100g: Kcal:215, fett:19,9g, kolhydrater:2,8g, protein:6,3g.

Apple & palsternacksbiffar med kall pepparsas

Saftiga vegetariska biffar med KRAV-markta ravaror som palsternacka, upplandsk
potatis, applen och dgg samt en smakrik lagrad ost. Till har vi en kryddig sas
baserad pa fem sorters peppar, KRAV-markt yoghurt, KRAV-markt majonnas och
ekologisk dijonsenap. Servera med rostad potatis.

Biffar/100g: Kcal:129, fett:6,69, kolhydrater:13,2g, protein:5,4g. >
Sé&s/100g: Kcal:315, fett:22,8g, kolhydrater:4,6g, protein:4,8g. \
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