P4 FOOD.

Familjelada vecka 21
Vegetariska & fisk

Fropanerad fisk med tartarsas

Torsk fran hallbart fiske med en KRAV-markt och ekologisk panering av pumpafron,
solrosfron, sesamfron, &gg och vetemjol samt panko som ger en harligt krispig
panering. Var tartarsas baseras pa KRAV-markt majonnas och KRAV-markt
yoghurt. Servera med kokt potatis, pressad potatis eller potatismos.

Fisk/100g: Kcal:319, fett:199g, kolhydrater:9,6g, protein:27g.
Sa&s/100g: Kcal:261, fett:25g, kolhydrater:4,6g, protein:2,1g.

Indisk tofugryta med tandoori

Trevlig ratt fran det indiska koket som vi gor pa KRAV-markt tofu, ekologisk
kokosmjolk och KRAV-markta gronsaker som morot, haricots verts och
mungbonsgroddar. Grytan far en god smaksattning med den indiska currymixen
tandoori. Servera med ris, bulgur, couscous eller nudlar.

Gryta/100g: Kcal:87, fett:5,8g, kolhydrater:3,5g, protein:5g. q

Vegetarisk tacogratang

Klimatsmart tacogratang med KRAV-markt sojafars, ekologisk majs, KRAV-markt
paprika, skivad jalapefio, ekologiska tomater och var egen tacokryddning pa
ekologiska kryddor. Toppas med KRAV-méarkt creme fraiche och ekologisk lagrad
ost. Servera garna med nachochips och sallad.

N&aring/100g: Kcal:118, fett:8,4g, kolhydrater:6,7g, protein:4,5g.

Apple & palsternacksbiffar med kall pepparsas

Saftiga vegetariska biffar med KRAV-markta ravaror som palsternacka, upplandsk
potatis, applen och dgg samt en smakrik lagrad ost. Till har vi en kryddig sas
baserad pa fem sorters peppar, KRAV-markt yoghurt, KRAV-markt majonnas och
ekologisk dijonsenap. Servera med rostad potatis.

Biffar/100g: Kcal:129, fett:6,6g, kolhydrater:13,2g, protein:5,4g.
Sa&s/100g: Kcal:315, fett:22,8g, kolhydrater:4,6g, protein:4,8g.
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