Kokos skyr m. a@blekompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

| S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
Nydes som den er 0,2%, MAELKEsyrekultur., 60% zebler, vand, sukker,

i (E300),
(E202)., MANDLER, Kokos

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 471kJ / 112kcal
Fedt 6,69
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 7,59
Heraf sukkerarter 5,79
Protein 5,39
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Kokos skyr m. a@blekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er! seomeLY yoamTULTI sxUMMETELK

i (E300),
(E202)., MANDLER, Kokos

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 365kJ / 87kcal
Fedt 4,39
Heraf meettede fedtsyrer 2,89
Kulhydrat 7,29
Heraf sukkerarter 5,99
Protein 4,59
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Linsesalat med gulerod, redbede og grenkal

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din frokost som den er ol WAL KEeyrakultr. O3 TEione, grorka Rapeols

Tranebeer, rersukker, solsikke-olie, SESAMFR®@,
honing, ebleeddike 5%, Bredbladet persille, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 867kJ / 206kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 119
Protein 6,29
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Linsesalat med gulerod, redbede og grenkal

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din frokost som den er ol WAL KEeyrakultr. O3 TEione, grorka Rapeols

Tranebeer, rersukker, solsikke-olie, SESAMFR®@,
honing, ebleeddike 5%, Bredbladet persille, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 792kJ / 188kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 119
Protein 5,29
Salt 0,459

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Kikaertesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 677kJ / 161kcal
Fedt 7,59
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 5,99
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, Okseked (61%), vand,
log, kartoffelmel, kartoffel, salt, kartoffelfibre,
Kartoffelprotein, krydderier, grillet red og qul peberfrugt,
solsikkeolie. , courgetter i ter, Hvedemel, palmeolie,
salt, sed vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

geerpulver, )
palme,raps & solsikkeolie, hvidlag (0,4%), krydderier,

aroma, surhedsregulerendemiddel: E330. , Rodlog(3%),
semi dried tomater, Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Kikaertesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 617kJ / 147kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer 2,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 5,79
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, Okseked (61%), vand,
log, kartoffelmel, kartoffel, salt, kartoffelfibre,
Kartoffelprotein, krydderier, grillet red og qul peberfrugt,
solsikkeolie. , courgetter i ter, Hvedemel, palmeolie,
salt, sed vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

geerpulver, )
palme,raps & solsikkeolie, hvidlag (0,4%), krydderier,

aroma, surhedsregulerendemiddel: E330. , Rodlog(3%),
semi dried tomater, Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Chicken Tikka Masala med brune ris og grent

TILBEREDNING

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Prik huller i filmen.
3. Varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 384kJ / 92kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 7,99
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kyling (98%), Salt, Dextrose., Blomkal, Tomat

(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:

citronsyre (E-330)(13%), Brune ris (spor af GLUTEN)

(11%), log, Vand, kaernemzelk, vegetabilske olier (raps

og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og
af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Kokosmaelk, vand(2%), Krydderier (spidskommen,
koriander, ingefzer, gurkemeje, kardemomme, sort peber,
kanel, nellike, cayennepeber), salt, paprika, tomat,
sukker, lg, korianderblade, antiklumpningsmiddel
(siliciumdioxid), naturlig aroma., 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt, vand, hvidleg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort




Chicken Tikka Masala med brune ris og grent

TILBEREDNING

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Prik huller i filmen.
3. Varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 393kJ / 94kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 8,19
Salt 0,749

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kyling (98%), Salt, Dextrose., Blomkal, Tomat

(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:

citronsyre (E-330)(13%), Brune ris (spor af GLUTEN)

(11%), log, Vand, kaernemzelk, vegetabilske olier (raps

og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og
af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Kokosmaelk, vand(2%), Krydderier (spidskommen,
koriander, ingefzer, gurkemeje, kardemomme, sort peber,
kanel, nellike, cayennepeber), salt, paprika, tomat,
sukker, lg, korianderblade, antiklumpningsmiddel
(siliciumdioxid), naturlig aroma., 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt, vand, hvidleg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort




Fersken yoghurt med paleomiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 573kJ / 136kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 119
Protein 6,49
Salt 0,229

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

LETMZELK, fersken (6,5%), sukker (3,5%), hindbzer
(1,5%) , majsstivelse, vaniljeekstrakt (0,05%),

iddel (pektin), ci YOGHURT
KULTUR, sedestof (steviol glykosid), Herfro, Tranebzer,
rersukker, solsikke-olie, Solsikkekerner,
Graeskarkerner, Chiafro




Fersken yoghurt med paleomiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 567kJ / 135kcal
Fedt 6,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 109
Protein 6,49
Salt 0,229

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

LETMZELK, fersken (6,5%), sukker (3,5%), hindbzer
(1,5%) , majsstivelse, vaniljeekstrakt (0,05%),

iddel (pektin), ci YOGHURT
KULTUR, sedestof (steviol glykosid), Herfro, Tranebzer,
rersukker, solsikke-olie, Solsikkekerner,
Graeskarkerner, Chiafro




Skyr m. eblekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. seomeLY yoamTULTI sxUMMETELK

insyre (E300),
(E202)., MANDLER(6%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 429kJ / 102kcal
Fedt 4,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 8,59
Heraf sukkerarter 6,59
Protein 6,09
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Skyr m. eblekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. seomeLY yoamTULTI sxUMMETELK

insyre (E300),
(E202)., MANDLER(6%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 282kJ / 67kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 8,39
Heraf sukkerarter 6,99
Protein 4,99
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Hytteost m. mandler hertil ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

SKUMMETMALK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
Brﬂdet kan med fordel lunes OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL, var‘(d‘ salt,

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat(12%),
MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 585kJ / 139kcal
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 8,99
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Hytteost m. mandler hertil ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

SKUMMETMALK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
Brﬂdet kan med fordel lunes OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL, var‘(d‘ salt,

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat(12%),
MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 560kJ / 133kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 8,89
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Midi muslibar a&ble
TILBEREDNING INDEHOLDER

sukker, glukosesirup, ristede solsikkekerner
(solsikkekerner, rapsolie, antioxidanter (€320, €330,
1520)), vekaobund (flormelis, palmekerneolie,

af fedtsyrer), salt, aroma), hakkede torrede zebler (11%),
ristede JORDN@DDER (10%), VALLEPULVER
(MAELK), palmeolie, HAVREGRYN, puffede ris (rismel,
majsmel, . flormelis, salt), 0,
fugtighedsbevarende middel (sorbitol),
SKUMMETM/ELKPULVER, salt, stabilisator (mono- og
middel

Naeringsindhold pr. 100g: e ey
Energi 1867kJ / 444kcal (SOJALECITHIN).

Fedt 20g

Heraf meettede fedtsyrer  6,1g

Kulhydrat 569

Heraf sukkerarter 399

Protein 8,99

Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG



Midi muslibar a&ble
TILBEREDNING INDEHOLDER

sukker, glukosesirup, ristede solsikkekerner
(solsikkekerner, rapsolie, antioxidanter (€320, €330,
1520)), vekaobund (flormelis, palmekerneolie,

af fedtsyrer), salt, aroma), hakkede torrede zebler (11%),
ristede JORDN@DDER (10%), VALLEPULVER
(MAELK), palmeolie, HAVREGRYN, puffede ris (rismel,
majsmel, . flormelis, salt), 0,
fugtighedsbevarende middel (sorbitol),
SKUMMETM/ELKPULVER, salt, stabilisator (mono- og
middel

Naeringsindhold pr. 100g: e ey
Energi 1867kJ / 444kcal (SOJALECITHIN).

Fedt 20g

Heraf meettede fedtsyrer  6,1g

Kulhydrat 569

Heraf sukkerarter 399

Protein 8,99

Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG



Midi muslibar a&ble
TILBEREDNING INDEHOLDER

sukker, glukosesirup, ristede solsikkekerner
(solsikkekerner, rapsolie, antioxidanter (€320, €330,
1520)), vekaobund (flormelis, palmekerneolie,

af fedtsyrer), salt, aroma), hakkede torrede zebler (11%),
ristede JORDN@DDER (10%), VALLEPULVER
(MAELK), palmeolie, HAVREGRYN, puffede ris (rismel,
majsmel, . flormelis, salt), 0,
fugtighedsbevarende middel (sorbitol),
SKUMMETM/ELKPULVER, salt, stabilisator (mono- og
middel

Naeringsindhold pr. 100g: e ey
Energi 1867kJ / 444kcal (SOJALECITHIN).

Fedt 20g

Heraf meettede fedtsyrer  6,1g

Kulhydrat 569

Heraf sukkerarter 399

Protein 8,99

Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG



midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



Stegt kyllingebryst med kartofler, paprikasauce oc

TILBEREDNING
Forvarm ovnen til 180°C

Prik hul i folien og varm retten
iovnen i 15-20 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 394kJ / 94kcal
Fedt 2,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 8,39
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 8,89
Salt 0,459

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, kyllingebryst 95,91%, dextrose, salt,
tapioka stivelse, glukosesirup, d-xylose.(28%), mlf. serter
kvalii, Vand, keernemzelk, vegetabilske olier (raps og
palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og

af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Vand, Tomater, salt.(1%), eddike, tomatpuré, sukker,
asblepuré, vand, salt, farve (e150c), lag, krydderi og
krydderiekstrakter (indeholder SENNEP), peberrod,
citronsaftkoncentrat, surhedsregulerende middel (€330),
i (e466, €415), ingsmidler (6202,
211)., Paprika., Sukker, 67% kyllingefond (vand,
i salt),

salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Hvidlagspulver,
Logpulver, Salt, Peber, sort




Stegt kyllingebryst med kartofler, paprikasauce oc

TILBEREDNING
Forvarm ovnen til 180°C

Prik hul i folien og varm retten
iovnen i 15-20 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 400kJ / 95kcal
Fedt 2,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 7,99
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 9,29
Salt 0,479

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, kyllingebryst 95,91%, dextrose, salt,
tapioka stivelse, glukosesirup, d-xylose.(28%), mlf. serter
kvalii, Vand, keernemzelk, vegetabilske olier (raps og
palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og

af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Vand, Tomater, salt.(1%), eddike, tomatpuré, sukker,
asblepuré, vand, salt, farve (e150c), lag, krydderi og
krydderiekstrakter (indeholder SENNEP), peberrod,
citronsaftkoncentrat, surhedsregulerende middel (€330),
i (e466, €415), ingsmidler (6202,
211)., Paprika., Sukker, 67% kyllingefond (vand,
i salt),

salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Hvidlagspulver,
Logpulver, Salt, Peber, sort




Peanutbuttergrad med chokolade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 835kJ / 199kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 4,89
Protein 9,99
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

LETMALK 1,5% fedt., SKUMMETMALK 0,2%,

MZALKEsyrekultur., HAVREGRYN, MANDLER,

Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Chiafra,
i K)

sukker, ).
emulgator (SOJAlecithin), naturiigvanijearoma., Herfra,
Salt



Peanutbuttergrad med chokolade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 753kJ / 179kcal
Fedt 9,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 4,49
Protein 9,59
Salt 0,449

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

LETMALK 1,5% fedt., SKUMMETMALK 0,2%,

MZALKEsyrekultur., HAVREGRYN, MANDLER,

Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Chiafra,
i K)

sukker, ).
emulgator (SOJAlecithin), naturiigvanijearoma., Herfra,
Salt



Spaghetti bolognese

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: Gulergdder

Prik hul i filmen og varm retten
iovnenica. 25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 355kJ / 85kcal
Fedt 1,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 3,1g
Protein 4,69
Salt 0,809

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Gulerod(31%), Vand, Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af
durumhvede., Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(7%),
Oksekad 100% (EU)(7%), SELLERI, gulerodder,
porresnit, BLADSELLERI, log., Redvin, SULFITTER,
log, Tomater, salt.(2%), aerteprotein, 68% oksefond
(vand, koncentreret oksefond, oksekedsekstrakt, salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthan gummi)., vand,
glukosesirup, aroma, salt, sukker, karamelsukker, tomat,
maltodextrin, modificeret stivelse, log, krydderier (med
SENNEP, SELLERIFR®), hvidiog, syre (MAELKEsyre,
calcium lactat)., red peberfrugt 54 %, maltodextrin, salt,
eddike, vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier
(paprika og cayennepeber), fibre fra citrusskal,

(xanthangummi)., Salt, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Vand, salt, karamellsovs (glukosesirup,

vand),

skalottelags- koncentrat, hvidkal 3,5%, sukker, aroma,
tomat 2,5 %, kantarell 2,5 %, sojasovs (vand,
SOJABBNNER HVEDE (GLUTEN) salt),
pastinaksaftkoncentrat, eddike, chilipulver (krydderier,
salt, urter, hvidlag, dextros, krydderekstrakt), ingefzer,
modificeret kartoffelstivelse, solsikkeolie,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat, citrus- fiber.
Saltindhold i fortyndet fond er 0,31- 0,51-0,77* %.,
Sukker, Basilikum, Oregano., Peber, sort, Rosmarin.,
Timian



Spaghetti bolognese

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: Gulergdder

Prik hul i filmen og varm retten
iovnenica. 25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 336kJ / 80kcal
Fedt 1,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 3,49
Protein 4,39
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Gulerod(31%), Vand, Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af
durumhvede., Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(7%),
Oksekad 100% (EU)(7%), SELLERI, gulerodder,
porresnit, BLADSELLERI, log., Redvin, SULFITTER,
log, Tomater, salt.(2%), aerteprotein, 68% oksefond
(vand, koncentreret oksefond, oksekedsekstrakt, salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthan gummi)., vand,
glukosesirup, aroma, salt, sukker, karamelsukker, tomat,
maltodextrin, modificeret stivelse, log, krydderier (med
SENNEP, SELLERIFR®), hvidiog, syre (MAELKEsyre,
calcium lactat)., red peberfrugt 54 %, maltodextrin, salt,
eddike, vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier
(paprika og cayennepeber), fibre fra citrusskal,

(xanthangummi)., Salt, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Vand, salt, karamellsovs (glukosesirup,

vand),

skalottelags- koncentrat, hvidkal 3,5%, sukker, aroma,
tomat 2,5 %, kantarell 2,5 %, sojasovs (vand,
SOJABBNNER HVEDE (GLUTEN) salt),
pastinaksaftkoncentrat, eddike, chilipulver (krydderier,
salt, urter, hvidlag, dextros, krydderekstrakt), ingefzer,
modificeret kartoffelstivelse, solsikkeolie,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat, citrus- fiber.
Saltindhold i fortyndet fond er 0,31- 0,51-0,77* %.,
Sukker, Basilikum, Oregano., Peber, sort, Rosmarin.,
Timian



Bulgursalat med mango, chili/ingefaerdressing & f.

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 902kJ / 215kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 8,09
Salt 0,729

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

kogte kikzerter 67 %, stegte log (log, rapsolie), rapsolie,
persille, leg, polenta (majsgryn), hvidieg, bagepulver
(e450a, €500, majsstivelse), salt, spidskommen,
fortykningsmiddel (e461), koriander og
cayennepeberekstrakt., Vand, BULGUR, PEANUTS,
palme olie, salt, mangotern, SOJAB@NNER, Gulerod,
Forarslog, Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, salt, vand, hvidleg 18 %, sal,
sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike,
fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, ingefzer 28 %, vand, maltodextrin,
salt, vegetabilsk olie (palme), eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, fortykningsmiddel (xanthangummi)., vand,

i ilsk olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmiddel (xanthangummi).




Bulgursalat med mango, chili/ingefaerdressing & f.

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 824kJ / 196kcal
Fedt 9,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 7,09
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

kogte kikzerter 67 %, stegte log (log, rapsolie), rapsolie,
persille, leg, polenta (majsgryn), hvidieg, bagepulver
(e450a, €500, majsstivelse), salt, spidskommen,
fortykningsmiddel (e461), koriander og
cayennepeberekstrakt., Vand, BULGUR, PEANUTS,
palme olie, salt, mangotern, SOJAB@NNER, Gulerod,
Forarslog, Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, salt, vand, hvidleg 18 %, sal,
sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike,
fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, ingefzer 28 %, vand, maltodextrin,
salt, vegetabilsk olie (palme), eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, fortykningsmiddel (xanthangummi)., vand,

i ilsk olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmiddel (xanthangummi).




Pastasalat med kylling og feta i karrydressing

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 611kJ / 145kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 8,29
Salt 0,569

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose.(16%), Vand, Fuldkornsmel
(100 % fuldkorn) af durumhvede., vand, rapsolie,
eddike, sukker, pasteuriserede ZAGGEBLOMMER, mod.
stivelse, krydderier (karry, gurkemeje, SENNEP), salt,
mangoaroma, fortykningsmidler (€401, e415),

middel (330), ingsmi

(6202). ph under 4,5(12%), Grenne bonner, grilet red og
qul peberfrugt, solsikkeolie. , majs, Gulerod, Zrter,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(6%)



Pastasalat med kylling og feta i karrydressing

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 611kJ / 145kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 8,29
Salt 0,569

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose.(16%), Vand, Fuldkornsmel
(100 % fuldkorn) af durumhvede., vand, rapsolie,
eddike, sukker, pasteuriserede ZAGGEBLOMMER, mod.
stivelse, krydderier (karry, gurkemeje, SENNEP), salt,
mangoaroma, fortykningsmidler (€401, e415),

middel (330), ingsmi

(6202). ph under 4,5(12%), Grenne bonner, grilet red og
qul peberfrugt, solsikkeolie. , majs, Gulerod, Zrter,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(6%)



Kylling med orientalsk sauce, vilde ris og broccoli

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm i ovn
i 20-25 min ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 546kJ / 130kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 6,59
Protein 8,09
Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Sal,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose.(20%),
broccoli, Ris Vilde Mix(15%), honing, Vand,

EDE, salt, ke 5%,
sesamolie (80%), sojabenneolie. ., Chili(56%), hvidiog,
sukker, salt, destilleret eddike, stabilisator: E415.,
ingefeer, Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs,
Salt




Kylling med orientalsk sauce, vilde ris og broccoli

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm i ovn
i 20-25 min ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 532kJ / 127kcal
Fedt 2,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 6,39
Protein 7,69
Salt 1,49

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Sal,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose.(20%),
broccoli, Ris Vilde Mix(15%), honing, Vand,

EDE, salt, ke 5%,
sesamolie (80%), sojabenneolie. ., Chili(56%), hvidiog,
sukker, salt, destilleret eddike, stabilisator: E415.,
ingefeer, Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs,
Salt




Falafler med hummus og bulgursalat

TILBEREDNING
Kold tilbehgr: hummus.

Kom falafler pa en bageplade.
Prik hul i filmen og varm i ovnen
i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 456kJ / 109kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter Og
Protein 4,59
Salt 0,929

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

75% kogte kikzerter, 9,5% tahini, (SESAMfropasta ),
vand, salt,, hvidiagpulver, surhedsregulerendemiddel
(E330), konservering (E202)., Grentsager (43% kikzerter,
26% log), . rapsolie, vand,

rismel, krydderier, hvidlogspure, salt, krydderurter,
citronsaft, fortykningsmiddel (methylcellulose).,
Friséesalat, rod spidskal, red crisp, Grenne benner,
Tomat, courgette, aubergine, Iag, red peber, gron peber,
Vand, BULGUR, Salt




Falafler med hummus og bulgursalat

TILBEREDNING
Kold tilbehgr: hummus.

Kom falafler pa en bageplade.
Prik hul i filmen og varm i ovnen
i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 438kJ / 104kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter Og
Protein 4,49
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

75% kogte kikzerter, 9,5% tahini, (SESAMfropasta ),
vand, salt,, hvidiagpulver, surhedsregulerendemiddel
(E330), konservering (E202)., Grentsager (43% kikzerter,
26% log), . rapsolie, vand,

rismel, krydderier, hvidlogspure, salt, krydderurter,
citronsaft, fortykningsmiddel (methylcellulose).,
Friséesalat, rod spidskal, red crisp, Grenne benner,
Tomat, courgette, aubergine, Iag, red peber, gron peber,
Vand, BULGUR, Salt




Sandwich m. kylling og haydari

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 582kJ / 138kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 149
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., HVEDEMEL, vand,
salt, rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg, pasteuriseret
MZELK, salt, MAELKEsyrekulturer, mikrobiel lobe og

. i i i LK,
plantefedt, koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur.(3%), Red peberfrugt(88,2%),
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rapsolie, Bredbladet persille, vand, hvidieg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Chilflager




Sandwich m. kylling og haydari

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 597kJ / 142kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 129
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., HVEDEMEL, vand,
salt, rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg, pasteuriseret
MZELK, salt, MAELKEsyrekulturer, mikrobiel lobe og

. i i i LK,
plantefedt, koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur.(3%), Red peberfrugt(88,2%),
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rapsolie, Bredbladet persille, vand, hvidieg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Chilflager




