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Familjelada vecka 7

Favoriten utan flaskkott

Langbakad nétstek med provencalesas

Harlig Italiensk ratt med svensk KRAV-notrulle som vi drtmarinerar och serverar
med en smakrik Provencalesas gjord pa spadet fran kottet, provencale krydda, och
ekologisk laktosfri gradde.

Servera med rostad potatis eller rostade rotsaker.

Kott/100g: Kcal:171, fett:11,2g, kolhydrater:0,2g, protein:17,6g.
Salsa/100g: Kcal:86, fett:4,6g, kolhydrater:8,6g, protein:1,7g.

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:23,89, kolhydrater:6,3g, protein:3,1g.

Indisk kycklinggryta med tandoori

Trevlig ratt fran det indiska koket med svensk kyckling, ekologisk kokosmjolk och

KRAV-markta gronsaker som morot, haricots verts och mungbénsgroddar. Grytan
far en harlig smaksattning med den indiska currymixen tandoori. Servera med ris,
bulgur, couscous eller nudlar.

Gryta/100g: Kcal:95, fett:4,7g, kolhydrater:3,2g, protein:9,9g.

Linsjarpar med tzatziki
Smarriga linsjarpar med KRAV-mérkta och ekologiska ravaror som roda linser,

bulgur, agg, lagrad ost och persilja. Var kramiga tzatziki baseras pa KRAV-markt
yoghurt, gurka och ekologisk vitlok.
Servera med klyftpotatis, ris eller rostade rotsaker.

Jarpar/100g: Kcal:189, fett:4,7g, kolhydrater:24,9g, protein:11,7g.
Tzatziki/100g: Kcal:181, fett:7,6g, kolhydrater:4,6g, protein:4,7g.
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