Matkasse vecka 22

Favoriten utan flaskkott

Biffstroganoff med gronpeppar

Det har ar en ovantad och riktigt god variant av den mer vanliga biffstroganoffen
som vi gor pa svenskt och KRAV-markt notkott fran Faringe, steklok, gronpeppar,
laktosfri ekologisk gradde, konjak och glutenfri ekologisk soja.

Servera med ris, bulgur, matvete eller kokt potatis.

Naring/100g: Kcal:120, fett:7,5g, kolhydrater:2,8g, protein:9,8g.

Kycklinggyros med vit kebabsas

| den har kryddiga kycklingratten har vi strimlad svensk kycklinglarfilé smaksatt med
olika ekologiska kryddor. Till gyrosen har vi en vit kebabsas baserad pa KRAV-
markt majonnas och laktosfri KRAV-markt yoghurt. Servera med tortillabrdod,
pitabrod eller ris och garna en gronsallad.

Gyros/100g: Kcal:90, fett:2,9g, kolhydrater:1,8g, protein:14g.
S&s/100g: Kcal:141, fett:12,9g, kolhydrater:2,8g, protein:3,4g.

Marinerad kycklingfilé med citron & dragonsas

Svensk kycklingfilé som far mycket smak i en marinad med KRAV-markta och
ekologiska ravaror. Den smakrika sasen gor vi pa ekologisk laktosfri gradde,
ekologisk dijonsenap, KRAV-markt citron, ekologisk dragon och ekologisk glutenfri
Tamarisoja. Servera med rostad potatis, rostade rotsaker eller potatisgratang.

Kyckling/100g: Kcal:184, fett:5,9g, kolhydrater:0,3g, protein:32,1g.
Sas/100g: Kcal:174, fett:17,1g, kolhydrater:3,9g, protein:1,7g.

Gronsaksbiffar med muhammara (grillad paprikarora)

Smarriga gronsaksbiffar pa KRAV-markt broccoli, ekologisk quinoa, ekologiska
solroskarnor och lagrad ost. Muhammara ar en smakrik paprikaréra och vi gor var
pa grillad paprika, ekologiska solroskarnor, ekologisk vitlok, KRAV-markt citron och
persilja. Servera med rostad potatis och en gronsallad.

Biffar/100g: Kcal:201, fett:10g, kolhydrater:22,4g, protein:8,8g.
R6ra/100g: Kcal:130, fett:10,5g, kolhydrater:5,6g, protein:3g. m
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