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Familjelada vecka 13

Favoriten utan flaskkott

Porterstek med mustig graddsas

Porterstek pa svensk notkott som far koka i porterdl, KRAV-markt svartvinbarssaft,
KRAV-markta rotsaker och kryddas med ekologisk vitlok, enbéar och timjan. Den
mustiga graddsasen baserad pa laktosfri ekologisk gradde och sky fran steken.
Servera med kokt potatis, rostad potatis eller rostade rotsaker.

Stek/100g: Kcal:111, fett:4,2g, kolhydrater:2,3g, protein:16g.
Sa8s/100g: Kcal:57, fett:4,8g, kolhydrater:2,1g, protein:1,3g.

Italiensk pastasas med kycklingfars

Tomatbaserad och smakrik pastasds med inspiration fran det italienska koket som
vi gor pa svensk kycklingfars, ekologiska tomater, zucchini, KRAV-markt vitt vin,
ekologisk chilisds och basilika.

Servera med pasta och géarna en vitkalssallad.

N&ring/100g: Kcal:56, fett:1,3g, kolhydrater:3,5g, protein:6,9g.

Marinerad kycklingfilé med bearnaisesas

Stekt svensk kycklingfilé som vi marinerar med KRAV-markta och ekologiska
ravaror. Vara kalla bearnaisesas gor vi pa ekologiska aggulor, ekologisk
rodvinsvinager, HP-sas och ekologiska kryddor. Servera med rostad potatis,
rostade rotsaker eller potatisgraténg.

Kyckling/100g: Kcal:183, fett:7g, kolhydrater:0,3g, protein:29,4g.
Sé&s/100g: Kcal:737, fett:80,4g, kolhydrater:1g, protein:2,3g.

Svampgulasch

Kramig och god vegetarisk gulasch med farska champinjoner, ekologisk laktosfri
gradde, KRAV-markt paprika, KRAV-markt rotselleri och KRAV-markt purjolék som
vi smaksatter med KRAV-markt tomatpuré och ekologiska kryddor. Servera med
pasta, ris, matvete eller kokt potatis.

Naring/100g: Kcal:86, fett:6,4g, kolhydrater:4,9g, protein:1,9g. CW
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