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Familjelada vecka 7
Vegetariska & fisk

Pestobakad laxfilé

Laxfilé (gralax) som vi ugnsbakar med en smakrik och kramig pesto som vi gor pa
ekologisk farskost, ekologiska solroskarnor, hardlagrad ost, KRAV-markt
citronjuice, ekologisk vitlok och farsk basilika. Servera med potatispuré, pressad
potatis, kokt potatis eller pasta.

Naring/100g: Kcal:248, fett:18,7g, kolhydrater:1,6g, protein:17,3g.

Grekisk vegofarslimpa med rostad vitlokssas
Overraskande god vegetarisk farslimpa pa baljvaxter, KRAV-markt ris, KRAV-
markta agg, KRAV-markt ost och rostade ekologiska solrosfron. Den varma
vitlobkssasen baseras pa laktosfri ekologisk gradde med en fin och mild smak fran
rostad vitlok. Servera med stekt potatis eller rostade rotsaker.

Limpa/100g: Kcal:264, fett:13,69, kolhydrater:24g, protein:11,5g.
Sas/100g: Kcal:176, fett:14,7g, kolhydrater:7,7g, protein:2,1g.

Klimatsmart bolognese med linser & solrosfron

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

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

Quorn a la King

Ekologiska och KRAV-markta bonor, farska champinjoner, Quorn, KRAV-markt
paprika och laktosfri ekologisk gradde &ar ingredienser i den har kramiga vegetariska
grytan som vi smaksatter med KRAV-markt citron och ekologisk vitlék. Servera med
ris, bulgur, matvete eller pasta.

Naring/100g: Kcal:130, fett:9g, kolhydrater:8,5g, protein:3,2g.
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