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Familjelada vecka 42
Med vegetariskt & fisk

Panerad fisk med kall currysas, kokt potti

Krispiga nuggets pa sejfilé fran hallbart fiske med en smakrik panering p& KRAV-
markta agg, KRAV-markt vetemjol, nachochips och ekologiska kryddor. Currysasen
gor vi pa KRAV-markt majonnas, KRAV-markt laktosfri yoghurt, &ppelmos och curry
madras. Serveras med kokt KRAV- potatis

Fisk/100g: Kcal:157, fett:4,9g, kolhydrater:11,6g, protein:16,2g.
Sa&s/100g: Kcal:396, fett:41,9g, kolhydrater:4,7g, protein:1,4g.

Blomkal & broccolifritters med kall citronsas

Smarriga biffar med KRAV-markta ravaror som blomkal, broccoli, narodlad potatis,
agg, smakrik lagrad hardost samt ekologiskt kikartsmjol. Den friska citronsasen
baseras pa KRAV-markta ravaror som laktosfri yoghurt, majonnas och citronjuice.
Servera med ris eller rostad potatis.

Biffar/100g: Kcal:225, fett:16,49, kolhydrater:9,1g, protein:6,1g.
Sas/100g: Kcal:262, fett:27g, kolhydrater:2,5g, protein:3g.

Panerad rotselleri med oOrt & citronsmor
Smarrig vegetarisk ratt dar vi panerar rotselleri med ekologisk ost, KRAV-markta

agg, ekologiskt bovetemijol och ekologiska orter. Till har vi ett friskt ortsmor pa
KRAV-markt smor, ekologiska orter och KRAV-markt citron.
Servera med kokt potatis eller rostad potatis.

Rotselleri/100g: Kcal:188, fett:13,1g, kolhydrater:12,4g, protein:7,7g.
Ortsmo6r/100g: Kcal:566, fett:63,2g, kolhydrater:1,4g, protein:0,4g.

Thailandsk Paneng curry med linser

Det har ar en smakrik gryta som vi gor pa roda linser, ekologisk kokosmijolk och
KRAV-markta gronsaker som paprika, morot, mungbdnor och aubergine med en
smaksattning av ingefara, rod curry, koriander och chili.

Servera med ris, dggnudlar eller glasnudlar.

Naring/100g: Kcal:71, fett:4,9g, kolhydrater:3,6g, protein:2,5g.
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