Gred med gulerod, tranebaer & valngdder
TILBEREDNING INDEHOLDER

vand, MANDLER (5,5%), ra rersukker, majsmaltodextrin,
stabilisatorer (johannes-bradkernemel, guar-gum),
emulgator (solsikkelecthin),

Nydes som den er. g og 100%
fuldkorn.., Vand, Gulerod, tranebzer, VALN@D(6%),
Sukker og rersukkersirup., Kanel, Kardemomme, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 601kJ / 143kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 4,69
Protein 3,79
Salt 0,159

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Gred med gulerod, tranebaer & valngdder
TILBEREDNING INDEHOLDER

vand, MANDLER (5,5%), ra rersukker, majsmaltodextrin,
stabilisatorer (johannes-bradkernemel, guar-gum),
emulgator (solsikkelecthin),

Nydes som den er. g og 100%
fuldkorn.., Vand, Gulerod, tranebzer, VALN@D(6%),
Sukker og rersukkersirup., Kanel, Kardemomme, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 601kJ / 143kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 4,69
Protein 3,79
Salt 0,159

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Kvark m. frugt topping

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 300kJ / 72kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 7,79
Heraf sukkerarter 7,09
Protein 4,99
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MALKEsyrekultur., Frugtmix (50%) (kirsebzer
(98% stenfr), ribs, solbzer, zebler, jordbzer), vand,
sukker, glukose-fruktosesirup, modificeret stivelse
(E1422), fortykningsmiddel: xanthan gummi (E415),
johannesbradkernemel (E410) og guar gummi (E412),
surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
konserveringsmiddel:kaliumsorbat (E202)



Kvark m. frugt topping

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 305kJ / 73kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 8,19
Heraf sukkerarter 7,49
Protein 4,89
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MALKEsyrekultur., Frugtmix (50%) (kirsebzer
(98% stenfr), ribs, solbzer, zebler, jordbzer), vand,
sukker, glukose-fruktosesirup, modificeret stivelse
(E1422), fortykningsmiddel: xanthan gummi (E415),
johannesbradkernemel (E410) og guar gummi (E412),
surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
konserveringsmiddel:kaliumsorbat (E202)



Rugbolle med able og chokolade hertil mandler

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1622kJ / 386kcal
Fedt 249
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 269
Heraf sukkerarter 6,09
Protein 139
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

HVEDEMEL, RUGMEL, solsikkekerner, chokolade
(sukker, kakaomasse, kakaosmer, vegetabilske
emulgatorer (E322 af solsikke, E476), aroma),
RUGKERNER, horfro, zble, RUGFIBER, salt tilsat jod,
tarret surdej (RUGMEL, surdejskultur),

BYGMAL Tekstrakt, HVEDEGLUTEN, torgaer,
BYGMALTMEL, vegetabilske emulgatorer (E471,
E472e), stabilisator (E415), melbehandlingsmiddel
(E300), MANDLER(36%)



Rugbolle med able og chokolade hertil mandler

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1622kJ / 386kcal
Fedt 249
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 269
Heraf sukkerarter 6,09
Protein 139
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

HVEDEMEL, RUGMEL, solsikkekerner, chokolade
(sukker, kakaomasse, kakaosmer, vegetabilske
emulgatorer (E322 af solsikke, E476), aroma),
RUGKERNER, horfro, zble, RUGFIBER, salt tilsat jod,
tarret surdej (RUGMEL, surdejskultur),

BYGMAL Tekstrakt, HVEDEGLUTEN, torgaer,
BYGMALTMEL, vegetabilske emulgatorer (E471,
E472e), stabilisator (E415), melbehandlingsmiddel
(E300), MANDLER(36%)



F Gron bulgursalat med spinat og tomat

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 564kJ / 134kcal
Fedt 4,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 5,09
Salt 0,749

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

courgetter i term, Vand, Cherrytomat(16%), Hvedemel,
vand, salt, gaer, kan indeholde soja, BULGUR,
sunflower ol (Eu, not Eu) 51%, concentrated basil (Italy)
13%, CASHEW (ot Eu) 13%, corn starch (not Eu) 6%,
rice flour (Eu) 6%.whey (Eu) 4%, MAELK, skimmed milk
powder (Eu) 4%, salt (Eu) 2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%,
garlic (not Eu) 0,4%, PARMESAN (M/ELK, salt, rennet)
(ltaly) 0,1%, acidity correctors: ac. Citric E330 (Eu)
0,05%, ac. lactic E270 (Eu) 0,05%.(9%), MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(5%), SOJABONNER,
Salt



F Gron bulgursalat med spinat og tomat

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 581kJ / 138kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 4,89
Salt 0,739

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

courgetter i term, Vand, Cherrytomat(16%), Hvedemel,
vand, salt, gaer, kan indeholde soja, BULGUR,
sunflower ol (Eu, not Eu) 51%, concentrated basil (Italy)
13%, CASHEW (ot Eu) 13%, corn starch (not Eu) 6%,
rice flour (Eu) 6%.whey (Eu) 4%, MAELK, skimmed milk
powder (Eu) 4%, salt (Eu) 2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%,
garlic (not Eu) 0,4%, PARMESAN (M/ELK, salt, rennet)
(ltaly) 0,1%, acidity correctors: ac. Citric E330 (Eu)
0,05%, ac. lactic E270 (Eu) 0,05%.(9%), MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(5%), SOJABONNER,
Salt



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




Linse Lasagnette m. bechamel

TILBEREDNING

Fjern folien pa bakken.
Varmes 25-30 min v. 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 425kJ / 101kcal
Fedt 2,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 4,99
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Tomat (70%), Tomatjuice og surhedsregulerende
middel: citronsyre (E-330)(17%), Vand, LETMAELK,
FL@DEerstatning (KERNEM/ELK, veg.fedstof og olie
(raps-palme), mod.stivelse, laktaseenzym, aroma),
HVEDEmel, salt, revet OST (MALK,

ML , OSTElebe, )
geerekstrakt, kyllingekstrakt, sukker, aroma, log,

(E412, E461)., Fuldkorns DURUMHVEI‘)EMEL‘ vand,
MZELK, antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt,
MAEL ikrobi ).

Gulerod, spinat(3%), /rter, afskallede, log, Tomater,
salt.(1%), red peberfrugt 54 %, maltodextrin, salt, eddike,
vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier (paprika og
cayennepeber), fibre fra citrusskal, citronsaftkoncentrat,
ingsmi i)., 49%

gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (log,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbaerblad, salt), 19% rehydreret
grensagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidleg), salt, sukker, aroma,

ificeret stivelse, eddike, persil stabilisator
(xanthangummi)., Salt, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Oregano, basilikum, merian., Peber, sort




Linse Lasagnette m. bechamel

TILBEREDNING

Fjern folien pa bakken.
Varmes 25-30 min v. 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 414kJ / 99kcal
Fedt 2,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 4,59
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Tomat (70%), Tomatjuice og surhedsregulerende
middel: citronsyre (E-330)(17%), Vand, LETMAELK,
FL@DEerstatning (KERNEM/ELK, veg.fedstof og olie
(raps-palme), mod.stivelse, laktaseenzym, aroma),
HVEDEmel, salt, revet OST (MALK,

ML , OSTElebe, )
geerekstrakt, kyllingekstrakt, sukker, aroma, log,

(E412, E461)., Fuldkorns DURUMHVEI‘)EMEL‘ vand,
MZELK, antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt,
MAEL ikrobi ).

Gulerod, spinat(3%), /rter, afskallede, log, Tomater,
salt.(1%), red peberfrugt 54 %, maltodextrin, salt, eddike,
vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier (paprika og
cayennepeber), fibre fra citrusskal, citronsaftkoncentrat,
ingsmi i)., 49%

gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (log,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbaerblad, salt), 19% rehydreret
grensagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidleg), salt, sukker, aroma,

ificeret stivelse, eddike, persil stabilisator
(xanthangummi)., Salt, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Oregano, basilikum, merian., Peber, sort




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).



Kogte a@g med bred og mandler

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er. Siedsrogusends meds, Eddikcape, coreye

MAELKEsyre., HVEDEMEL, vand,, malt af KORN,
#AEg og bred kan med fordel lunes. solsikkekerner, horro, havsalt, olivenolie, G/ER,

HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE (25%),
MANDLER(13%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 892kJ / 212kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 139
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Kogte a@g med bred og mandler

TILBEREDNING
Nydes som den er.
/g og brad kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 669kJ / 159kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 129
Salt 0,739

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
MZELKESsyre., HVEDEMEL, vand,, malt af KORN,
solsikkekerner, horfro, havsalt, olivenolie, G/ER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE. (25%),
MANDLER(13%)



Kylling i fad med tomatsauce og pasta

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten
iovnen i 15-20 min ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 414kJ / 99kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 9,19
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Sal,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose.(26%),
broccolibuketter, gule guleredder, guleredder, gronne
bonner, red peber i ten, log., Fuldkornsmel (100 %
fuldkorn) af durumhvede., Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(7%),
Vand, keernemzelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

iddel i
citronsyre), laktaseenzym, aroma., 67% kyllingefond
(vand, i
salt), salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log,
eddike, krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt,
Basilikum(0%), Tomater, salt.(0%), vand, hvidiog 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort




Kylling i fad med tomatsauce og pasta

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten
iovnen i 15-20 min ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 396kJ / 94kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 8,89
Salt 0,799

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Sal,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose.(26%),
broccolibuketter, gule guleredder, guleredder, gronne
bonner, red peber i ten, log., Fuldkornsmel (100 %
fuldkorn) af durumhvede., Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(7%),
Vand, keernemzelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

iddel i
citronsyre), laktaseenzym, aroma., 67% kyllingefond
(vand, i
salt), salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log,
eddike, krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt,
Basilikum(0%), Tomater, salt.(0%), vand, hvidiog 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort




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



F Rodbedesalat med bulgur og kylling
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose., Vand, Radkal, BULGUR,
MZALK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElebe(11%),
Radbede, Rapsolie, Horfra(1%), honing, aebleeddike
5%, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 597kJ / 142kcal
Fedt 5,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 129
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



F Rodbedesalat med bulgur og kylling
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose., Vand, Radkal, BULGUR,
MZALK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElebe(11%),
Radbede, Rapsolie, Horfra(1%), honing, aebleeddike
5%, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 595kJ / 142kcal
Fedt 5,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 11g
Salt 0,749

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Hakkebgf m. kartofler, blade lag og aerter

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 474kJ / 113kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 7,79
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 5,79
Salt 0,499

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Okseked 91% (EU), kartofler, salt, hzerdet
rapsolie, hvid peber, &Erter, Vand, kzernemzelk,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil
surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., Lag, rapsolie(9%), Vand, 67%
i (vand, i
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
i)., Salt, Acetyleret disti i
E1422/waxy majs, Peber, sort, Sukker, Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt




Hakkebgf m. kartofler, blade lag og aerter

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 503kJ / 120kcal
Fedt 7,29
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 6,99
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 6,29
Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Okseked 91% (EU), kartofler, salt, hzerdet
rapsolie, hvid peber, &Erter, Vand, kzernemzelk,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil
surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., Lag, rapsolie(9%), Vand, 67%
i (vand, i
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
i)., Salt, Acetyleret disti i
E1422/waxy majs, Peber, sort, Sukker, Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt




F Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikad:

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 487kJ / 116kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 5,39
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, courgetter i tern(17%), Cherrytomat(17%), Vand,
fed quinoa(10%), Semi dried tomater (75%), solsikkeolie,
huidlog, salt, oregano, Surhedsregulerendemiddel:
E330(6%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet
persille, Solsi . Salt, Sukker, spi




F Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikad:

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 554kJ / 132kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 5,09
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, courgetter i tern(17%), Cherrytomat(17%), Vand,
fed quinoa(10%), Semi dried tomater (75%), solsikkeolie,
huidlog, salt, oregano, Surhedsregulerendemiddel:
E330(6%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet
persille, Solsi . Salt, Sukker, spi




Kylling i kokos med vilde ris og neddetopping

TILBEREDNING

Koldt tilbehgr: Neddeblanding

Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 669kJ / 159kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer 3,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 8,49
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Kokosmaelk, vand(20%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
Vand, Ris Vilde Mix(15%), CASHEWN@DDER, salt,
Gulerod, grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. ,
Forarslag, Redleg, 67% kyllingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Krydderier (leg, paprika,
ingefzer, hvidiog, chilipeber, sort peber), sukker, salt,

Kartoff

citronjuicepulver, korianderblade, kaffir limeblade, aroma,
krydderiekstrakt (koriander, citrongrzes),
antiklumpningsmiddel (siliciumdioxid)., Karry, vand,

i olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Rapsolie, Salt, Limeblad, Gurkemeje, Peber, sort




Kylling i kokos med vilde ris og neddetopping

TILBEREDNING

Koldt tilbehgr: Neddeblanding

Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 640kJ / 152kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 3,49
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 8,59
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Kokosmaelk, vand(20%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
Vand, Ris Vilde Mix(15%), CASHEWN@DDER, salt,
Gulerod, grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. ,
Forarslag, Redleg, 67% kyllingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Krydderier (leg, paprika,
ingefzer, hvidiog, chilipeber, sort peber), sukker, salt,

Kartoff

citronjuicepulver, korianderblade, kaffir limeblade, aroma,
krydderiekstrakt (koriander, citrongrzes),
antiklumpningsmiddel (siliciumdioxid)., Karry, vand,

i olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Rapsolie, Salt, Limeblad, Gurkemeje, Peber, sort




Graesk farsbred med tzatziki, kartofler og bennefri
TILBEREDNING INDEHOLDER

’ . i Kartofler, salt, Oksekad 46% (EU), vand, kogte kartofler,
Kold tilbeher: Tzatziki 0g, rasp { ) "l
. SKUMMETM/ELKSPULVER, sort peber, krydderier,
Kom farsbred, kartofler og benner pa Gronne banner, dressing (kokosolie, MAELKEPULVER,
M/ELKEPROTEIN, YOGHURTKultur), 25% agurk, 20%
bageplade. draenet YOGHURT (M/ELK, SM@Rr,
Varm i ovn i 25-30 min.ved 180 °C. MLKEPROTEIN, YOGHURTtkultur), solsikkeolie, 2%

tarret hvidiog, saltmodificeret majsstivelse,
fortykningsmidler (e 415, e 412), krydderier,
surhedsregulerende midler (e 330, e 270),

Naeringsindhold pr. 100g: konserveringsmidler (e 211, e 202).
Energi 338kJ / 81kcal
Fedt 3,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 8,59
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 4,69
Salt 0,719

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

MAND - MANDAG



Graesk farsbred med tzatziki, kartofler og bennefri

TILBEREDNING
Kold tilbeher: Tzatziki

Kom farsbred, kartofler og benner pa
bageplade.
Varm i ovn i 25-30 min.ved 180 °C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 337kJ / 80kcal
Fedt 2,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 8,59
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 4,89
Salt 0,729

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til kernetemperatur 75 °C

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Oksekad 46% (EU), vand, kogte kartofler,
log, rasp ( ). . salt,
SKUMMETMZALKSPULVER, sort peber, krydderier,
Grenne banner, dressing (kokosolie, MELKEPULVER,
M/ELKEPROTEIN, YOGHURTkultur), 25% agurk, 20%
drzenet YOGHURT (MAELK, SM@Rr,
MZELKEPROTEIN, YOGHURT!kultur), solsikkeolie, 2%
tarret hvidiog, saltmodificeret majsstivelse,
fortykningsmidler (e 415, e 412), krydderier,
surhedsregulerende midler (e 330, e 270),
konserveringsmidler (e 211, e 202).




Sandwich med pestokylling, ost og salat

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 684kJ / 163kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 159
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose., HVEDEMEL, vand, salt,
rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg(15%), MAELK, salt,
ML . OSTElobe, ingsmi
Natriumnitrat, sunflower oil (Eu, not Eu) 51%,
concentrated basil (ltaly) 13%, CASHEW (not Eu) 13%,
corn starch (not Eu) 6%, rice flour (Eu) 6% whey (Eu)
4%, MAELK, skimmed milk powder (Eu) 4%, salt (Eu)
2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%, garlic (not Eu) 0,4%,
PARMESAN (M/ELK, salt, rennet) (italy) 0,1%, acidity
correctors: ac. Citric E330 (Eu) 0,05%, ac. lactic E270
(Eu) 0,05%.(6%)




Sandwich med pestokylling, ost og salat

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 691kJ / 165kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer 2,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 149
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose., HVEDEMEL, vand, salt,
rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg(15%), MAELK, salt,
ML . OSTElobe, ingsmi
Natriumnitrat, sunflower oil (Eu, not Eu) 51%,
concentrated basil (ltaly) 13%, CASHEW (not Eu) 13%,
corn starch (not Eu) 6%, rice flour (Eu) 6% whey (Eu)
4%, MAELK, skimmed milk powder (Eu) 4%, salt (Eu)
2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%, garlic (not Eu) 0,4%,
PARMESAN (M/ELK, salt, rennet) (italy) 0,1%, acidity
correctors: ac. Citric E330 (Eu) 0,05%, ac. lactic E270
(Eu) 0,05%.(6%)




