Familjelada vecka 44
Tva kott & en kyckling

Pannbiff med |6ksky

Svensk husmans klassiker dar vi gor vara pannbiffar pa svensk KRAV-markt
notfars, KRAV-markt baljfars och upplandsk KRAV-markt potatis. Den klassiska |6k
skyn baseras pa farsk 6k, porter 6l och ekologisk glutenfri tamarisoja.

Servera med kokt eller stekt potatis.

Biff/100g: Kcal:127, fett:5g, kolhydrater:7,1g, protein:14,1g.
Sky/100g: Kcal:92, fett:4,8g, kolhydrater:7,8g, protein:4,6g.

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.
Sas/100g: Kcal:57, fett:4,8g, kolhydrater:2,1g, protein:1,3g.

Citrondoftande kycklinggryta med kronartskocka

Svensk kycklinginnerfilé, kronartskocka, champinjoner, KRAV-markt paprika,
soltorkade ekologiska tomater och laktosfri ekologisk gradde ar ingredienser i den
har harliga grytan smaksatt med ekologiska orter, glutenfri ekologisk soja och
KRAV-markt citron. Servera med ris, bulgur, matvete eller kokt potatis.

N&ring/100g: Kcal:117, fett:7,8g, kolhydrater:4,1g, protein:7g.
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