Familjelada vecka 38

Vegetariska

Kramig pastasas med zucchini & pumparon

Harlig vegetarisk pastasas med KRAV-markta gronsaker som zucchini, morot och
rotselleri samt rostade ekologiska pumpafron, lagrad KRAV-ost och laktosfri
ekologisk gradde med en god smaksattning av ekologisk vitlok, réd chili och
glutenfri ekologisk soja. Servera med tagliatelle eller annan pasta.

Naring/100g: Kcal:147, fett:12,7g, kolhydrater:4,7g, protein:3,4g.

Lyxig chili sin carne
Vegetarisk variant av en populér vardagsklassiker. Chili sin carne betyder chili utan
kott och vi gor den pa KRAV-markt sojafars, ekologiska bonor, farsk paprika och

ekologiska tomater. Servera med ris, bulgur eller matvete och garna en klick creme
fraiche.

Naring/100g: Kcal:65, fett:1g, kolhydrater:8,9g, protein:5,2g. q

Pumpabiffar med grénkal och kall fetaost sas

Butternut pumpa(KRAYV), ekologiska solroskéarnor, agg (KRAV), hirs (KRAV) och
hardost &r ingredienser i vara biffar. Vi serverar biffarna med en kall fetaostsas
gjord pa fetaost, turkisk yoghurt(KRAV) och majonnas(KRAV). Servera med rostad
potatis eller ris.

Biffar/100g: Kcal:171, fett:7,3g, kolhydrater:19,3g, protein:7,6g.
Sés: 100g: Kcal:216, fett:12,8g, kolhydrater:3,4g, protein8,8:g.
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