P4 FOOD.

Familjelada vecka 24
Kott, kyckling, fisk & vegetariskt

Kottfarsjarpar med lingongraddsas

Vara kottfarsjarpar gor vi pa svensk KRAV-markt notfars fran Faringe. Till jarparna
har vi en ljuvlig lingongraddsas baserad pa KRAV-markt gradde med en fin sotsyrlig
smaksattning av KRAV-markta lingon och KRAV-markt svartvinbarsgelé.

Servera med kokt potatis eller potatismos.

Jarpar/100g: Kcal:122, fett:5,5g, kolhydrater:3g, protein;14,8g.
Sa&s/100g: Kcal:170, fett:14,1g, kolhydrater:8,8g, protein:2,2g.

Kyckling med marockansk chermoula & mojo rojo

Kycklingratt med spannande smaker. Vi marinerar svensk kycklingfilé med
chermoula som ar en nordafrikansk kryddblandning med ekologisk spiskummin,
paprikapulver, chili och persilja. Till har vi mojo rojo, en kall smakrik tomatsas med
rostad paprika och ekologisk chilisas. Servera med ris, klyftpotatis eller couscous.

Kyckling/100g: Kcal:215, fett:7,99g, kolhydrater:0,8g, protein:34,8g.
Mojo rojo/100g: Kcal:109, fett:7,4g, kolhydrater:8,4g, protein:1,4g.

Fiskgratang med rotsakstopping

Fiskgratang med sejfilé fran hallbart fiske som far en kramigt god topping med
morot, palsternacka, sparris, ekologisk farskost, KRAV-markt creme fraiche, KRAV-
markt vitt vin och KRAV-markt tomatpuré.

Servera med pressad potatis, kokt potatis eller potatismos.

N&aring/100g: Kcal:119, fett:7,69g, kolhydrater:2,4g, protein:9,9g.

Fooled beef med fetaostrora & picklad rodlok

Vegetarisk pulled beef pa jackfruit och KRAV-markt paprika. Jackfruit ar en
naringsrik frukt med ett fruktkétt som passar utmarkt som vegetariskt alternativ till
kott eller kyckling. Till har vi var fetaostrora pa fetaost och var picklade rodlok.
Servera med tortillabrod eller pitabréd och rostad potatis.

Fooled beef/100g: Kcal:63, fett:0,9g, kolhydrater:7,8g, protein:2g.
Ro6ra/100g: Kcal:216, fett:12,8g, kolhydrater:3,4g, protein:8,8g.
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