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Familjelada vecka 7

Matsedel utan flaskkott

Notstek med dragonsas

Svenskt KRAV-n6tkdtt som vi marinerar och helsteker med ekologiska orter. Den
varma dragonsasen gor vi pa KRAV-gradde, ekologisk dijonsenap, KRAV-
citronjuice och dragon.

Servera med rostade rotsaker, rostad potatis eller stekt potatis.

Kott/100g: Kcal:158, fett:1,2g, kolhydrater:1,6g, protein:22,3g.
Sa&s/100g: Kcal:263, fett:26,5g, kolhydrater:4g, protein:1,8g.

Wallenbergare med skirat smor & artor

Svensk husmanskost nar den ar som bast! Vara wallenbergare gor vi pa svensk
kalvfars fran Faringe, upplandsk KRAV-markt potatis och KRAV-markt gradde.
Skeda over det KRAV-markta smoret och de KRAV-markta artorna.

Servera med potatismos eller kokt potatis och garna rarérda lingon.

Biffar/100g: Kcal:143, fett:8g, kolhydrater:3g, protein:14,6g.
Smor & artor/100g: Kcal:248, fett:23,89, kolhydrater:6,3g, protein:3,1g.

Marinerad kycklingfilé med jordnotssas

Helstekt svensk kycklingfilé marinerad med chilisas, sojasas, KRAV-citron och
ekologiska kryddor. Jordnotssasen gor vi lyxig med rostade jordnotter, KRAV-
jordn6tssmor, ekologisk kokosmj6lk, sesamolja och mango chutney.

Servera med ris, bulgur, matvete eller rostad potatis.

Kyckling/100g: Kcal:134, fett:4,8g, kolhydrater:1,7g, protein:20,9g.
Sé&s/100g: Kcal:189, fett:15,5¢g, kolhydrater:7,2g, protein:5,6g.

Apelsinfisk

Overraskande god och smakrik fiskgratang med apelsin och chili. Vi gor den pa
torskfilé fran hallbart fiske, ekologiska tomater, KRAV-markt créme fraiche, KRAV-
markt tomatpuré, apelsinjuice och réd chili.

Servera med kokt potatis, pressad potatis, potatismos eller ris.

Gratang/100g: Kcal:103, fett:5,4g, kolhydrater:2,6g, protein:10,7g.

ONE PLANET ﬂ KRAV.

AN T
PLATE 202/

mmta med symbolen uppfyller 7 RESTAURANG
kriterierna for konceptet One Planet Plate. SILVER






