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Familjelada vecka 5

Matsedel utan flaskkott

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:23,8g, kolhydrater:6,3g, protein:3,1g.

Kycklingpiccata med tomatsas

Svensk utbankad kycklingfilé som vi ostpanerar med lagrad KRAV-markt ost,
KRAV-markta agg och KRAV-markt vetemijol. Var smakrika tomatsas baseras pa
krossade ekologiska tomater, KRAV-markt tomatpuré och KRAV-markt
appelcidervinédger. Servera med ris, pasta eller rostad potatis.

Kyckling/100g: Kcal:176, fett:9,8g. kolhydrater:3,5g. protein:19,9g.
Sas/100g: Kcal:33, fett:0,2g, kolhydrater:5,9g, protein:1,2g.

Ugnsstekt kycklingfilé med korsbarssas

Svensk kycklingfilé som vi értkryddar och ugnssteker med ekologiska orter.
Ekologiska rotsaker, ekologiskt rott vin och korsbar satter smaken i den har goda
och mustiga korsbarssasen.

Ratten ar glutenfri och laktosfri. Servera med garna med potatisgratdng toppad med
getost, rostad potatis eller potatispuré.

Kyckling/100g: Kcal:181, fett:5,8g, kolhydrater:0,8g, protein:31,1g.
S&s/100g: Kcal:40, fett:0,5g, kolhydrater:7,1g, protein:0,9g.

Mustig fiskgryta fran Medelhavet

Lyxig vardagsratt med fina franska smaker dar KRAV-markt torsk far puttra i en
ljuvlig sas med vitt vin (KRAV), ekologiska tomater, ekologiska oliver, rotsaker
(KRAV), fankal (KRAV), apelsinjuice och ekologiska orter. Vi toppar grytan med
KRAV-markta rakor. Ratten ar glutenfri och laktosfri. Servera med kokt eller pressad
potatis, en bit brod och garna en klick aioli.

Naring/100g: Kcal:66, fett:1,8g, kolhydrater:3,2g, protein:8,5g.
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