Familjelada vecka 21
Med vegetariskt

Gronsaksbiffar med rodbetstzatziki

Lackra gronsaksbiffar som vi gor pa KRAV-blomkal, KRAV-gronkal, KRAV-agg,
KRAV-hirs och ekologisk ost. Till biffarna har vi en fargstark och rolig tzatziki
baserad pa ekologiska grovrivna rodbetor och KRAV-yoghurt.

Servera med rostad potatis eller rostade rotsaker.

Biffar/100g: Kcal:134, fett:4,3g, kolhydrater:15,9g, protein:5,8g.
Tzatziki/100g: Kcal:173, fett:6,2g, kolhydrater:8,5g, protein:4g.

Klimatsmart bolognese med linser & solrosfron

Ekologiska solrosfron, ekologiska roda linser, ekologiska tomater, KRAV-markta
rotsaker, KRAV-markt tomatpuré, rod chili och ekologiska orter &r ingredienser i den
har vegetariska varianten av klassisk Bolognese. Klimatsmart, smakrik och god!
Servera med spagetti eller annan pasta och gérna riven parmesanost.

N&ring/100g: Kcal:80, fett:3,9g, kolhydrater:6,5g, protein:3,6g. q

Vegetarisk limpa med het paprikasas

Vegetarisk limpa som vi gor pa KRAV-markt ris, farska champinjoner, lagrad KRAV-
markt ost, KRAV-markta agg och ekologiska pumpakarnor. Sasen baseras pa
grillad paprika, KRAV-markt gradde och heta kryddor som cayennepeppar och
tabasco. Servera med rostad potatis eller stekt potatis.

Limpa/100g: Kcal:180, fett:9,4g, kolhydrater:16,2g, protein:9,3g.
Sé&s/100g: Kcal:126, fett:10,3g, kolhydrater:6,4g, protein:1,7g.
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