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Familjelada vecka 8

Standardmatsedel

Amerikansk chili med fetaostrora & pitad‘d’f"‘” o

Det har ar ett langkok med lite rokiga toner som vi gor pa svenskt KRAV-notkott,
olika sorters KRAV-markta och ekologiska bonor, ekologiska tomater, minimajs,
ekologisk paprika och ekologisk chili.

Serveras med rostad KRAV-potatis och pitabrdod.

Naring/100g: Kcal:55, fett:0,6g, kolhydrater:9,5g, protein:2,6g.

Kottfarsjarpar med appelcidersas

Jarpar med svensk KRAV-markt notfars fran Faringe och KRAV-markt potatis fran
Uppland som blir nagot extra med torkade KRAV-markta plommon. Den varma
sasen baseras pa KRAV-markt gradde, appelmust och appelcider. Servera med
kokt potatis, rostad potatis eller rostade rotsaker.

Jarpar/100g: Kcal:119, fett:5,3g, kolhydrater:3,3g, protein:14,1g.
Sas/100g: Kcal:208, fett:19,8g, kolhydrater:5,9g, protein:1,3g.

Citronkyckling med kall café de pariscreme

Svensk kycklingfilé som vi marinerar med KRAV-markt citron och ekologiska orter.
Den kalla Café de Pariscrémen baseras pa ekologisk farskost, KRAV-creme fraiche
och ekologiska kryddor. Servera med rostad potatis eller rostade rotsaker.

Kyckling/100g: Kcal:197, fett:6,1g, kolhydrater:0,7g, protein:34,5g.
Creme/100g: Kcal:205, fett:19,5g, kolhydrater:5g, protein:2,9g.

Stekt fisk med remouladsas

Farsk sejfilé fran hallbart fiske med en panering pa agg (KRAV), vetemjél (KRAV),
strobrod och panko. Var panerade sej blir extra god tillsammans med en klassisk
remouladsas pa majonnas (KRAV), creme fraiche (KRAV), bostongurka, pickles
och kapris.

Servera med kokt potatis, pressad potatis eller potatismos.

Fisk/100g: Kcal:242, fett:10,6q, kolhydrater:15,9g, protein:20,7g.

Sa&s/100g: Kcal:307, fett:30,1g, kolhydrater:8,9g, protein:1,1g.
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