Scrambled eggs med grillede peber, a&rter og tom:

TILBEREDNING

Tilbehgr: Mandler og tomat

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 754kJ / 179kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 3,99
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 10g
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(21%), MANDLER, Purlog, /rter,
grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. (2%), Salt, Hvid
peber.




Scrambled eggs med grillede peber, a&rter og tom:

TILBEREDNING

Tilbehgr: Mandler og tomat

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 779kJ / 185kcal
Fedt 149
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 4,19
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 10g
Salt 0,329

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(21%), MANDLER, Purlog, /rter,
grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. (2%), Salt, Hvid
peber.




Rugbolle med gulerod og rosin, hertil mandler og"

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1106kJ / 263kcal
Fedt 159
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 4,89
Protein 9,09
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

guleredder, HVEDEMEL, vand, RUGMEL, rosiner,
, salt

tilsat jod, torret surdej (RUGMEL, surdejskultur),
BYGMAL Tekstrakt, HVEDEGLUTEN, torgeer,
BYGMALTMEL, vegetabilske emulgatorer (E471,
E472e), stabilisator (E415)., Cherrytomat(31%),
MANDLER(25%)



Rugbolle med gulerod og rosin, hertil mandler og"

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 913kJ / 217kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 4,99
Protein 7,39
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

guleredder, HVEDEMEL, vand, RUGMEL, rosiner,
, salt

tilsat jod, torret surdej (RUGMEL, surdejskultur),
BYGMAL Tekstrakt, HVEDEGLUTEN, torgeer,
BYGMALTMEL, vegetabilske emulgatorer (E471,
E472e), stabilisator (E415)., Cherrytomat(31%),
MANDLER(25%)



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 - TORSDAG

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 - TORSDAG

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



Hvedekernesalat med falafler

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 656kJ / 156kcal
Fedt 7,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 4,69
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Grantsager (43% kikzerter, 26% log),

. rapsolie, vand, rismel,
krydderier, hvidiagspuré, salt, krydderurter, citronsaft,
fortykningsmiddel (methylcellulose).,
HVEDEKERNER(12%), porrer, Rodlag,
SOJABBNNER, Rapsolie, Bredbladet persille,
Citronsaft, Mynte, honing, Ristede JORDN@DDER
(99.3%), havssalt., Citronskal, vand, hvidiag 18 %, salt,
sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike,
fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, Peber, sort




Hvedekernesalat med falafler

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 667kJ / 159kcal
Fedt 8,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 4,69
Salt 0,38g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Grantsager (43% kikzerter, 26% log),

. rapsolie, vand, rismel,
krydderier, hvidiagspuré, salt, krydderurter, citronsaft,
fortykningsmiddel (methylcellulose).,
HVEDEKERNER(12%), porrer, Rodlag,
SOJABBNNER, Rapsolie, Bredbladet persille,
Citronsaft, Mynte, honing, Ristede JORDN@DDER
(99.3%), havssalt., Citronskal, vand, hvidiag 18 %, salt,
sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike,
fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, Peber, sort




Rustik salat med kylling, mandler og hvidlagsdres

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 796kJ / 189kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 6,19
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 129
Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kylling (98%), Sal, Dextrose., Radka|(23%), MANDLER,
Gulerod, majs, SOJABGNNER, SOJAolie, Vand,
Spriteddike, Sukker, Hvidleg, Citronsaft (fra konsentrat),
Modificeret stivelse, £GGEBLOMME, salt,
Huidiagssaft, Skalottelog, SENNEPSfra,
Fortykningsmidde! - Xanthangummi,
Konserveringsmiddel - Kaliumsorbat, Purleg,
SELLERIsaft, Lag, Hvidlegsekstrakt, Krydderier,
Aromastof, Antioxidant - Calcium Dinatrium EDTA



Rustik salat med kylling, mandler og hvidlagsdres

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 540kJ / 129kcal
Fedt 6,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 5,79
Heraf sukkerarter 3,09
Protein 11g
Salt 0,459

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kylling (98%), Sal, Dextrose., Radka|(23%), MANDLER,
Gulerod, majs, SOJABGNNER, SOJAolie, Vand,
Spriteddike, Sukker, Hvidleg, Citronsaft (fra konsentrat),
Modificeret stivelse, £GGEBLOMME, salt,
Huidiagssaft, Skalottelog, SENNEPSfra,
Fortykningsmidde! - Xanthangummi,
Konserveringsmiddel - Kaliumsorbat, Purleg,
SELLERIsaft, Lag, Hvidlegsekstrakt, Krydderier,
Aromastof, Antioxidant - Calcium Dinatrium EDTA



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 - 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 - TORSDAG



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 - MANDAG

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 - MANDAG

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 - MANDAG

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).



Yoghurt med jordbaer og paleomisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, 45% jordbeer, vand,

Nydes som den er sukker, modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
hyldebzerkoncentrat, fortykningsmidler: guar gum (E412),
johannesbrodkernemel (E410) og xanthan gum (E415),
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)..
SKUMMETMZELK 0,2%, MAELKEsyrekultur., Horfro,
Tranebzer, rorsukker, solsikke-olie, Solsikkekerner,
Graeskarkerner, Chiafro

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 636kJ / 151kcal
Fedt 7,39
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 119
Protein 7,09
Salt 0,249

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Yoghurt med jordbaer og paleomisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, 45% jordbeer, vand,

Nydes som den er sukker, modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
hyldebzerkoncentrat, fortykningsmidler: guar gum (E412),
johannesbrodkernemel (E410) og xanthan gum (E415),
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)..
SKUMMETMZELK 0,2%, MAELKEsyrekultur., Horfro,
Tranebzer, rorsukker, solsikke-olie, Solsikkekerner,
Graeskarkerner, Chiafro

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 605kJ / 144kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 109
Protein 6,79
Salt 0,239

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Kefir med stenalder miisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMAELK 3,5-4,5% fedt, kefirkultur, Tranebzer,

Nydes som den er rorsukker, solsikke-olie, MANDLER, SESAMFR@,
HASSELN@DDEKERNER, Graeskarkerner, Chiafra,
Kokos(1%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 758kJ / 180kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 3,49
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 8,79
Protein 6,59
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Kefir med stenalder miisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMAELK 3,5-4,5% fedt, kefirkultur, Tranebzer,

Nydes som den er rorsukker, solsikke-olie, MANDLER, SESAMFR@,
HASSELN@DDEKERNER, Graeskarkerner, Chiafra,
Kokos(1%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 758kJ / 180kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 3,49
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 8,79
Protein 6,59
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Grod med havre, rug og tranebaer

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er! HAVREGRYN, Tranebr. rrodr a8l

MANDLER, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 614kJ / 146kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 8,79
Protein 5,49
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Grod med havre, rug og tranebaer

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er! HAVREGRYN, Tranebr. rrodr a8l

MANDLER, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 544kJ / 130kcal
Fedt 2,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 8,89
Protein 4,99
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Kylling i gul karry med grentsager hertil ris

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Prik huller i filmen.
3. Varm 10-14 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 579kJ / 138kcal
Fedt 4,79
Heraf meettede fedtsyrer 3,69
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,69
Protein 8,39
Salt 0,989

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kokosmaelk, vand(23%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
Vand, Ris Vilde Mix(16%), grillet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie. , Granne benner, sukkeraerter, Torret rod
chili 20%, skalottelog, hvidlog, citrongraes, salt, galangal,
qurkemeje, spidskommen, korianderfre, krydderier
(kanel, muskat)., Sukker, Ansjos ekstrakt (FISK)
SKALDYR, salt, sukker. ., 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt, Limeblad




Kylling i gul karry med grentsager hertil ris

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Prik huller i filmen.
3. Varm 10-14 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 577kJ / 137kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer 3,79
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 8,59
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kokosmaelk, vand(23%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
Vand, Ris Vilde Mix(16%), grillet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie. , Granne benner, sukkeraerter, Torret rod
chili 20%, skalottelog, hvidlog, citrongraes, salt, galangal,
qurkemeje, spidskommen, korianderfre, krydderier
(kanel, muskat)., Sukker, Ansjos ekstrakt (FISK)
SKALDYR, salt, sukker. ., 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt, Limeblad




Mousakka med oksekod & grentsager

TILBEREDNING

1. Prik hul i filmen

2. Varmes i 25-30 min. ved 180°C

ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 304kJ / 72kcal
Fedt 1,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 9,29
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 3,89
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til kernetemperatur 75°C

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Gulerod, Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(8%),
MZELK, antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt,
MAL il i Y

Vand, Oksekad 100% (EU)(3%). Gulerod, Redvin,
SULFITTER, leg, peberfrugt, rad paprika, squash,
aubergine. Kan indeholde spor af SELLERIL, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Tomater, salt.(1%),
68% oksefond (vand, koncentreret oksefond,
oksekedsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker, modificeret
stivelse, lg, eddike, krydderi, stabilisator (xanthan
qummi)., zerteprotein, vand, hvidlag 18 %, sal, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
vand, glukosesirup, aroma, salt, sukker, karamelsukker,
tomat, maltodextrin, modificeret stivelse, lg, krydderier
(med SENNEP, SELLERIFR®), hvidiog, syre
(MAELKESyre, calcium lactat)., Salt, Oregano., Peber,
sort, Rosmarin., Kanel, Timian



Mousakka med oksekod & grentsager

TILBEREDNING

1. Prik hul i filmen

2. Varmes i 25-30 min. ved 180°C

ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 282kJ / 67kcal
Fedt 1,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 9,19
Heraf sukkerarter 3,39
Protein 3,39
Salt 0,419

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til kernetemperatur 75°C

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Gulerod, Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(8%),
MZELK, antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt,
MAL il i Y

Vand, Oksekad 100% (EU)(3%). Gulerod, Redvin,
SULFITTER, leg, peberfrugt, rad paprika, squash,
aubergine. Kan indeholde spor af SELLERIL, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Tomater, salt.(1%),
68% oksefond (vand, koncentreret oksefond,
oksekedsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker, modificeret
stivelse, lg, eddike, krydderi, stabilisator (xanthan
qummi)., zerteprotein, vand, hvidlag 18 %, sal, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
vand, glukosesirup, aroma, salt, sukker, karamelsukker,
tomat, maltodextrin, modificeret stivelse, lg, krydderier
(med SENNEP, SELLERIFR®), hvidiog, syre
(MAELKESyre, calcium lactat)., Salt, Oregano., Peber,
sort, Rosmarin., Kanel, Timian



Kyllingefilet med pasta, gren sauce og broccoli

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm i ovn
i 25-30 min. ved 180 °C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 443kJ / 106kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 9,39
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Sal,

Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., broccoli,

Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede., Vand,

kaernemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),

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

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Broccoll, log,
spinat(2%), KOMALK. salt. OSTEL@BE, Lysozym.
protein fra /EG(1%), Bredbladet persille, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, 49% grensagsbouillon
(afkog af; vand, gransager (log, gulerod, porre,
SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort peber,
laurbzerblad, salt), 19% rehydreret gronsagspulver (log,
pastinak, persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat,
hvidlog), salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,
i stabilisator i)., Salt, vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort




Kyllingefilet med pasta, gren sauce og broccoli

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm i ovn
i 25-30 min. ved 180 °C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 433kJ / 103kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 10g
Salt 0,749

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Sal,

Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., broccoli,

Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede., Vand,

kaernemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),

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

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Broccoll, log,
spinat(2%), KOMALK. salt. OSTEL@BE, Lysozym.
protein fra /EG(1%), Bredbladet persille, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, 49% grensagsbouillon
(afkog af; vand, gransager (log, gulerod, porre,
SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort peber,
laurbzerblad, salt), 19% rehydreret gronsagspulver (log,
pastinak, persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat,
hvidlog), salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,
i stabilisator i)., Salt, vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort




Fiskefrikadeller med kartofler, urtedresing og grer

TILBEREDNING
Kold tilbeher: urtedressing.
Kom frikadeller pa en bageplade

Grent & kartofler: Prik hul i filmen.

Varmes 25-30 min v. 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 680kJ / 162kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 4,79
Salt 0,639

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, 66 % fiskeked, vand, rasp (hvedemel,
salt tilsat iod, torgzer), leg, kartoffelstivelse, hvedemel,
rapsolie, mzelkeerstatning (vallepulver (mzelk),
solsikkeolie, glukosesirup, mzelkeprotein,
antiklumpningsmiddel (€551), stabilisator (e340)), salt,
krydderier., Rapsolie 50%, vand, agurker (agurker,
eddike, sukker, salt), log, /EGGEBLOMME, sukker,
eddike, salt, mod. stivelse, SENNEP, stabilisator
(guarkernemel, xathan), krydderier, urter 0,3%,
citrusaroma., slikzerter, AErter, broccoli



Fiskefrikadeller med kartofler, urtedresing og grer

TILBEREDNING
Kold tilbeher: urtedressing.
Kom frikadeller pa en bageplade

Grent & kartofler: Prik hul i filmen.

Varmes 25-30 min v. 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 660kJ / 157kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 5,29
Salt 0,669

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, 66 % fiskeked, vand, rasp (hvedemel,
salt tilsat iod, torgzer), leg, kartoffelstivelse, hvedemel,
rapsolie, mzelkeerstatning (vallepulver (mzelk),
solsikkeolie, glukosesirup, mzelkeprotein,
antiklumpningsmiddel (€551), stabilisator (e340)), salt,
krydderier., Rapsolie 50%, vand, agurker (agurker,
eddike, sukker, salt), log, /EGGEBLOMME, sukker,
eddike, salt, mod. stivelse, SENNEP, stabilisator
(guarkernemel, xathan), krydderier, urter 0,3%,
citrusaroma., slikzerter, AErter, broccoli



Spinatsticks med kartofler, urtedresing og grenne
TILBEREDNING INDEHOLDER

’ . : Kartofler, salt, Spinat 41 %, pretzelrasp 15 %
Kold tilbehgr: urtedressing. (HVEDEMEL, surhedsregulerende middel (E524), geer,
. N rapsolie, salt rapsolie, kartoffelfiager, HVEDEMEL,
Kom frikadeller pa en bageplade vand, rasp, (HVEDEMEL, surhedsregulerende middel
- Pri s (E524), sukker, salt, dextrose, geer, paprikapuver),
Grgnt & kartofler: Prik hul i filmen. FLODE, SKUMMETMAELK, risstivelse, sukker, salt,
Varmes 25-30 min v. 180°C. Kartoffelstivelse, havsalt, muskatnod, hvid peber, geer.,

Rapsolie 50%, vand, agurker (agurker, eddike, sukker,
salt), log, £GGEBLOMME, sukker, eddike, salt, mod.
stivelse, SENNEP, stabilisator (guarkernemel, xathan),
krydderier, urter 0,3%, citrusaroma., slikeerter, Arter,

Neeringsindhold pr. 100g: broccol
Energi 777kJ | 185kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 3,09
Salt 0,539

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND % fisk - TIRSDAG



Spinatsticks med kartofler, urtedresing og grenne
TILBEREDNING INDEHOLDER

’ . : Kartofler, salt, Spinat 41 %, pretzelrasp 15 %
Kold tilbehgr: urtedressing. (HVEDEMEL, surhedsregulerende middel (E524), geer,
. N rapsolie, salt rapsolie, kartoffelfiager, HVEDEMEL,
Kom frikadeller pa en bageplade vand, rasp, (HVEDEMEL, surhedsregulerende middel
- Pri s (E524), sukker, salt, dextrose, geer, paprikapuver),
Grgnt & kartofler: Prik hul i filmen. FLODE, SKUMMETMAELK, risstivelse, sukker, salt,
Varmes 25-30 min v. 180°C. Kartoffelstivelse, havsalt, muskatnod, hvid peber, geer.,

Rapsolie 50%, vand, agurker (agurker, eddike, sukker,
salt), log, £GGEBLOMME, sukker, eddike, salt, mod.
stivelse, SENNEP, stabilisator (guarkernemel, xathan),
krydderier, urter 0,3%, citrusaroma., slikeerter, Arter,

Neeringsindhold pr. 100g: broccol
Energi 775kJ / 184kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 3,29
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE % fisk - TIRSDAG



F Pastasalat m. kylling i karry/paprikadressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose., Vand, Cherrytomat(14%),

Nydes som den er FULDKORNSDURUMMEL, vand, grillet rad og gul
peberfrugt, solsikkeolie. , Grenne banner, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElsbe(6%), eddike, salt,
aroma., Rapsolie, Sukker, vand, hvidiog 18 %, salt,
sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike,
fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangumi)., Salt, Paprika., Karry, Peber, sort

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 461kJ / 110kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 8,19
Heraf sukkerarter 3,09
Protein 9,69
Salt 0,949

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



F Pastasalat m. kylling i karry/paprikadressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose., Vand, Cherrytomat(14%),

Nydes som den er FULDKORNSDURUMMEL, vand, grillet rad og gul
peberfrugt, solsikkeolie. , Grenne banner, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElsbe(6%), eddike, salt,
aroma., Rapsolie, Sukker, vand, hvidiog 18 %, salt,
sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike,
fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangumi)., Salt, Paprika., Karry, Peber, sort

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 465kJ / 111kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 9,39
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 8,29
Salt 0,929

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Kalkunfrikadeller m. hvidlagsbagte rodfrugter og ¢

TILBEREDNING

Kom rodfrugterne pa en bageplade.
Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 455kJ / 108kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 7,59
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 3,89
Salt 0,679

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Orange og gule guleradder 34%, pastinak 20%,
SELLERI 20%, radlog 16%, jordskokker 10%(38%),
Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber(35%), Vand, kaernemaelk, vegetabilske olier (raps
og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og

af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,

Vand, Rapsolie, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,

maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra

citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
timian 36%, salt,

(mononatriumglutamat), sukker, helt heerdet rapsolie,

stabilisator (kalciumklorid)., 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort, Sukker,
Farve (ammonieret karamel E150c), vand, salt




Kalkunfrikadeller m. hvidlagsbagte rodfrugter og ¢

TILBEREDNING

Kom rodfrugterne pa en bageplade.
Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 458kJ / 109kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 7,59
Heraf sukkerarter 1,89
Protein 4,09
Salt 0,689

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Orange og gule guleradder 34%, pastinak 20%,
SELLERI 20%, radlog 16%, jordskokker 10%(38%),
Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber(35%), Vand, kaernemaelk, vegetabilske olier (raps
og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og

af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,

Vand, Rapsolie, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,

maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra

citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
timian 36%, salt,

(mononatriumglutamat), sukker, helt heerdet rapsolie,

stabilisator (kalciumklorid)., 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort, Sukker,
Farve (ammonieret karamel E150c), vand, salt




Sandwich med kylling, salat og tomatrelish

TILBEREDNING
Nydes som den er!
Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 408kJ / 97kcal
Fedt 0,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 10g
Salt 0,589

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(12%), cherry
tomater hele(11%), Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(11%),
Rodleg, Tomater, salt.(2%), honing, fransk

(e-224). inderholder SULFITTER., Bredbladet persille,
vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).



Sandwich med kylling, salat og tomatrelish

TILBEREDNING
Nydes som den er!
Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 430kJ / 102kcal
Fedt 1,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 9,79
Salt 0,619

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(12%), cherry
tomater hele(11%), Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(11%),
Rodleg, Tomater, salt.(2%), honing, fransk

(e-224). inderholder SULFITTER., Bredbladet persille,
vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).



