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Familjelada vecka 39

Med en vegetarisk ratt

Lammfarsbiffar med ratatouille & tzatziki

Saftiga biffar som vi gor pa svensk KRAV-lammfars, svensk KRAV-notfars,
narodlad KRAV-potatis, mynta och ekologisk persilja. Vi lagger biffarna pa en badd
av gronsaksroran ratatouille som baseras pa KRAV-markta grénsaker och
ekologiska tomater. Till har vi var tzatziki pa ekologisk gurka och KRAV-yoghurt.
Servera med rostad potatis. :

Biffar/100g: Kcal:115, fett:4,6g, kolhydrater:3,3g, protein:14,5g.
Ratatouille/100g: Kcal:34, fett:0,8g, kolhydrater:4,8g, protein:1,1g.

Algskavsgryta med svamp

Algskavsgryta med svensk algskav, ekologiska champinjoner, KRAV-gradde samt
ekologiska och KRAV-markta rotsaker som far en god smaksattning med KRAV-
svartvinbarsgelé, messmdar, timjan och enbar.

Servera med ris, bulgur, matvete eller kvarngryn.

N&ring/100g: Kcal:107, fett:6,4g, kolhydrater:6g, protein:5,9g.

Torsk med krispigt gremoulatatacke & kramig salsa

KRAV-markt torskfilé som vi toppar med ett krispigt tdcke av KRAV-polenta,
hardlagrad ost, ekologisk citron och ekologisk persilja. Den kalla salsa verden gor vi
kramig pd KRAV-majonnas, KRAV-graddfil och KRAV-creme fraiche och med fin
salta och syra fran sardeller och kapris.

Servera med kokt potatis, pressad potatis eller potatismos.

Fisk/100g: Kcal:124, fett:4,49, kolhydrater:3g, protein:17,8g.
Sé&s/100g: Kcal:246, fett:24g, kolhydrater:4,2g, protein:2,7g.

Kramig pastasas med svamp & adelost

Blamogelost, KRAV-markt paprika, KRAV-markt gradde och tva sorters svamp:
champinjoner och portabello ar ingredienser i den har kramiga och smakrika
vegetariska pastasasen.

Servera med fusilli, tagliatelle eller annan pasta.

Naring/100g: Kcal:122, fett:9,5¢g, kolhydrater:4,7g, protein:4,4g.
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