Kvark med luxusmiisli

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. L oo, M

(dampbehandlede og growalsede). 100% fuldkorn,
MANDLER(4%), Boghvedekerner hele, Kokos,
Horfro(1%), papaya, sukker, Ananas(51,3%), sukker,

E330.
E220(SULFIT) . Spor af: nedder, SOJA, GLUTEN,
MZALK, SESAM.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 631kJ / 150kcal
Fedt 6,59
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 3,79
Protein 7,29
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Kvark med luxusmiisli

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. L oo, M

(dampbehandlede og growalsede). 100% fuldkorn,
MANDLER(4%), Boghvedekerner hele, Kokos,
Horfro(1%), papaya, sukker, Ananas(51,3%), sukker,

E330.
E220(SULFIT) . Spor af: nedder, SOJA, GLUTEN,
MZALK, SESAM.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 493kJ / 117kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 3,69
Protein 6,69
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Gron bulgursalat med spinat og tomat

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 655kJ / 156kcal
Fedt 7,19
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 5,19
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

courgetter i term, Vand, Hvedemel, vand, salt, gaer, kan
indeholde soja, Cherrytomat(16%), BULGUR, sunflower
ail (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)
(ltaly) 0,1%, acidity correctors: ac. Citric E330 (Eu)
0,05%, ac. lactic E270 (Eu) 0,05%.(9%),
SOJABBNNER, MALK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(5%), Salt



Gron bulgursalat med spinat og tomat

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 686kJ / 163kcal
Fedt 7,79
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 4,99
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

courgetter i term, Vand, Hvedemel, vand, salt, gaer, kan
indeholde soja, Cherrytomat(16%), BULGUR, sunflower
ail (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)
(ltaly) 0,1%, acidity correctors: ac. Citric E330 (Eu)
0,05%, ac. lactic E270 (Eu) 0,05%.(9%),
SOJABBNNER, MALK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(5%), Salt



Jordskoksuppe med kylling og brad

TILBEREDNING
Tilbehgr: Brad.

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 381kJ / 91kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 9,49
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 7,89
Salt 0,769

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, Jordskokker (83 %), vand, rapsolie og
antioxidationsmiddel (citronsyre) ,, HVEDEMEL, vand,
kartoffelflager (7%), yoghurt (MAELK), havsalt, gzer,
antioxidant (ascorbinsyre)., Vand, kaernemaelk,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil

surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., leg, 49% gransagsbouillon (afkog
af; vand, grensager (log, gulerod, porre, SELLERI,
fennikel), timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt),
19% rehydreret gransagspulver (Iog, pastinak,
persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag),
salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

i stabilisator vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber, sort,

timian 36%, salt,
(mononatriumglutamat), sukker, helt heerdet rapsolie,
stabilisator (kalciumklorid).




Jordskoksuppe med kylling og brad

TILBEREDNING
Tilbehgr: Brad.

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 398kJ / 95kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 7,59
Salt 0,799

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, Jordskokker (83 %), vand, rapsolie og
antioxidationsmiddel (citronsyre) ,, HVEDEMEL, vand,
kartoffelflager (7%), yoghurt (MAELK), havsalt, gzer,
antioxidant (ascorbinsyre)., Vand, kaernemaelk,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil

surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., leg, 49% gransagsbouillon (afkog
af; vand, grensager (log, gulerod, porre, SELLERI,
fennikel), timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt),
19% rehydreret gransagspulver (Iog, pastinak,
persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag),
salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

i stabilisator vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber, sort,

timian 36%, salt,
(mononatriumglutamat), sukker, helt heerdet rapsolie,
stabilisator (kalciumklorid).




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).



Pastasalat med kylling, rad pesto,majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 665kJ / 158kcal
Fedt 7,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 7,19
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede.,
Solsikkeolie, tomat, soltarrede tomat, tomat koncentrat,
CASHEWN@DDER, basilikum, OST (MALK, salt,
ostlobe) 0 0, salt,

hvidiog, surhedsregulerende middel: MAELKEsyre.,
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA(9%),
majs, MAELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbenner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Cherrytomat(5%), Salt




Pastasalat med kylling, rad pesto,majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 662kJ / 158kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 7,69
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede.,
Solsikkeolie, tomat, soltarrede tomat, tomat koncentrat,
CASHEWN@DDER, basilikum, OST (MALK, salt,
ostlobe) 0 0, salt,

hvidiog, surhedsregulerende middel: MAELKEsyre.,
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA(9%),
majs, MAELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbenner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Cherrytomat(5%), Salt




Skyr med jordbezer/rabarber kompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
Nydes som den er. 0,2%, MAELKEsyrekultur., Rabarber, Jordbzer, Sukker,
Sukker, i e il

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 262kJ / 62kcal
Fedt 1,79
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 5,59
Protein 5,29
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Skyr med jordbezer/rabarber kompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
Nydes som den er. 0,2%, MAELKEsyrekultur., Rabarber, Jordbzer, Sukker,
Sukker, i e il

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 260kJ / 62kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 5,79
Heraf sukkerarter 5,09
Protein 5,69
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Urtemarineret kalkun med ris, sad chilisauce

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 427kJ / 102kcal
Fedt 0,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 3,49
Protein 5,59
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Gulerodder, log, SELLERI, gul peberfrugt, rod
peberfrugt, 9% bennespirer, 7% sukkerzerter, 6%

6% babymajs, , krydret, stegt
(92%), vand, majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose (af
HVEDE), glukosesirup. krydderiekstrakt, urter. Marinade
(vand, rapsolie, krydderier, balsamicoeddike (vineddike,
druemost, koncentreret), log, SENNEP (vand,
SENNEPSFR®, eddike, salt, sukker, krydderier), sukker,
urter, stivelse, dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel:guargummi., Ris Vilde Mix(13%),
Sukker og rersukkersirup., Vand, SOJAB@NNER,
HVEDE, salt, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
49% gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (Iog,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbaerblad, salt), 19% rehydreret
grensagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidleg), salt, sukker, aroma,

iceret stivelse, eddike, persi stabilisator
i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, Salt



Urtemarineret kalkun med ris, sad chilisauce

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 416kJ / 99kcal
Fedt 0,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 3,1g
Protein 5,89
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Gulerodder, log, SELLERI, gul peberfrugt, rod
peberfrugt, 9% bennespirer, 7% sukkerzerter, 6%

6% babymajs, , krydret, stegt
(92%), vand, majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose (af
HVEDE), glukosesirup. krydderiekstrakt, urter. Marinade
(vand, rapsolie, krydderier, balsamicoeddike (vineddike,
druemost, koncentreret), log, SENNEP (vand,
SENNEPSFR®, eddike, salt, sukker, krydderier), sukker,
urter, stivelse, dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel:guargummi., Ris Vilde Mix(13%),
Sukker og rersukkersirup., Vand, SOJAB@NNER,
HVEDE, salt, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
49% gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (Iog,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbaerblad, salt), 19% rehydreret
grensagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidleg), salt, sukker, aroma,

iceret stivelse, eddike, persi stabilisator
i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, Salt



Quinoabgof med stuvede arter og kartofler

TILBEREDNING

Kom quinoabgf pa bageplade

Prik hul i filmen.
Varm i ovnen i 25-30 min. ved 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 420kJ / 100kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 2,59
Salt 0,439

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

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

kartofler, salt, gronkal 18%, forkogt quinoa 13% (vand,
quinoa), vand, panering (SPELTtmel, poppede quinoa,
solsikkeolie, salt, GER), solsikkeolie, kartofler,
quleradder, ristede log (leg, rapsolie), SOJAbanner,
(salt tiisat

jod ( salt, kaliumiodat), maltodextrin, lagpulver,
hvidiegspulver, krydderier, rapsolie), SOJAsauce (vand,
salt, sojabonner, HVEDE), salt tilsat jod (salt,
kaliumiodid), sukker, karrypulver, hvidiagspulver, knust
ingefeer, sort peber., SGDMAELK(12%), babykarotter.,
Erter, Vand, Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy
majs, Bredbladet persille, Salt, Peber, sort



Quinoabgof med stuvede arter og kartofler

TILBEREDNING

Kom quinoabgf pa bageplade

Prik hul i filmen.
Varm i ovnen i 25-30 min. ved 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 425kJ / 101kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 2,69
Salt 0,459

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

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

kartofler, salt, gronkal 18%, forkogt quinoa 13% (vand,
quinoa), vand, panering (SPELTtmel, poppede quinoa,
solsikkeolie, salt, GER), solsikkeolie, kartofler,
quleradder, ristede log (leg, rapsolie), SOJAbanner,
(salt tiisat

jod ( salt, kaliumiodat), maltodextrin, lagpulver,
hvidiegspulver, krydderier, rapsolie), SOJAsauce (vand,
salt, sojabonner, HVEDE), salt tilsat jod (salt,
kaliumiodid), sukker, karrypulver, hvidiagspulver, knust
ingefeer, sort peber., SGDMAELK(12%), babykarotter.,
Erter, Vand, Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy
majs, Bredbladet persille, Salt, Peber, sort



Grovbred med honning og ost

TILBEREDNING
Nyd din morgenmad som den er!
Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1169kJ / 278kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 449
Heraf sukkerarter 159
Protein 11g
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

HVEDEMEL vand, RUGMEL, salt, gzer, GLUTEN,
malt(BYG), farve (karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA,
SESAM., Honning, MAELK, salt, MELKEsyrekultur,
OSTElobe, konserveringsmiddel: Natriumnitrat



Grovbred med honning og ost

TILBEREDNING
Nyd din morgenmad som den er!
Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1169kJ / 278kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 449
Heraf sukkerarter 159
Protein 11g
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

HVEDEMEL vand, RUGMEL, salt, gzer, GLUTEN,
malt(BYG), farve (karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA,
SESAM., Honning, MAELK, salt, MELKEsyrekultur,
OSTElobe, konserveringsmiddel: Natriumnitrat



Kakaogred med kokos

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er. CETMAELK 1.6% o, HAVREGRYN, MANDLER(E%)

Horfra, Chiafre, honing, Kakaopulver, Kokos(1%), Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 632kJ / 150kcal
Fedt 6,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 5,69
Protein 9,39
Salt 0,239

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Kakaogred med kokos

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er. CETMAELK 1.6% o, HAVREGRYN, MANDLER(E%)

Horfra, Chiafre, honing, Kakaopulver, Kokos(1%), Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 618kJ / 147kcal
Fedt 6,29
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 5,69
Protein 9,29
Salt 0,239

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Bbq kylling med vilde ris og gront

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 497kJ / 118kcal
Fedt 0,69
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 8,29
Salt 0,669

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., Vand, Ris Vilde
Mix(14%), Vand, sukker, tomatpasta, dextrose,
rersukkersirup, salt, krydderier (indeholder naturlig
aromay), log, rapsolie, SENNEPSMEL, citronkoncentrat,
eddike, stabilisator (E 415), geerekstrakt, farve (E 150c),
konserveringsmiddel (E 202)., peberfrugt, ananas,
Rodlog(5%), Salt



Bbq kylling med vilde ris og gront

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 472kJ / 112kcal
Fedt 0,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 8,29
Salt 0,569

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., Vand, Ris Vilde
Mix(14%), Vand, sukker, tomatpasta, dextrose,
rersukkersirup, salt, krydderier (indeholder naturlig
aromay), log, rapsolie, SENNEPSMEL, citronkoncentrat,
eddike, stabilisator (E 415), geerekstrakt, farve (E 150c),
konserveringsmiddel (E 202)., peberfrugt, ananas,
Rodlog(5%), Salt



Scrambled eggs med spinat, ost og brod
TILBEREDNING INDEHOLDER

HELAG, middel
(E330)., HVEDEMEL, vand,, malt af KORN,
solsikkekerner, horfro, havsalt, olivenolie, G/R,

Bred 0og &g kan med fordel lunes. HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE.(18%),
Cherrytomat(14%), spinat, MAELK,
antikiumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt,
MZL EL@BE (mikrobi

%), Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 571kJ / 136kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter Og
Protein 9,59
Salt 0,689

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Scrambled eggs med spinat, ost og brod
TILBEREDNING INDEHOLDER

HELAG, middel
(E330)., HVEDEMEL, vand,, malt af KORN,
solsikkekerner, horfro, havsalt, olivenolie, G/R,

Bred 0og &g kan med fordel lunes. HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE.(18%),
Cherrytomat(14%), spinat, MAELK,
antikiumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt,
MZL EL@BE (mikrobi

%), Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 571kJ / 136kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter Og
Protein 9,59
Salt 0,689

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Sandwich med kylling og ost

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er s 0 o i s
*Bradet kan med fordel lunes E;?eéﬁ‘.li/ k’m”sfmi‘ﬁn?;"m.ﬁ";‘? Nt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 643kJ / 153kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter Og
Protein 169
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Sandwich med kylling og ost

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er s 0 o i s
*Bradet kan med fordel lunes E;?eéﬁ‘.li/ k’m”sfmi‘ﬁn?;"m.ﬁ";‘? Nt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 656kJ / 156kcal
Fedt 4,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter Og
Protein 149
Salt 0,849

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Tyrkiske cevapcici med bulgur, tomatsauce og bga

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 527kJ / 126kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 6,29
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Oksekad (52%) maskinsepareret kylingebrystkad
(18%), oksefedt (8%),, vand, HVEDESTIVELSE,
majsstivelse, SOJAPROTEIN, HVEDEGLUTEN,, salt,
risstivelse, kartoffelstivelse, glukosesirup, dextrose, urter
og krydderier, (indeholder SENNEP), hvidiag, aroma,
krydderiekstrakter, stabilisator: E339,, E450, E451,
466, smagsforstzerker: E621. Kan indeholde spor af
/EG,, MALK og SELLERI, Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330),
BULGUR, SOJAbanner, sorte bonner, kogte kikeerter,
rapsolie, salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort
peber., Gronne banner, log, Tomater, salt., vand, hvidlog
18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
i)., Sukker, vand,

citronsyre, E 334, naturlig granateeble aroma med andre
naturlige aromaer, Farve: E 163., 49% gransagsbouillon
(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,

Peber, sort



Tyrkiske cevapcici med bulgur, tomatsauce og bga

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 545kJ / 130kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 6,59
Salt 0,989

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Oksekad (52%) maskinsepareret kylingebrystkad
(18%), oksefedt (8%),, vand, HVEDESTIVELSE,
majsstivelse, SOJAPROTEIN, HVEDEGLUTEN,, salt,
risstivelse, kartoffelstivelse, glukosesirup, dextrose, urter
og krydderier, (indeholder SENNEP), hvidiag, aroma,
krydderiekstrakter, stabilisator: E339,, E450, E451,
466, smagsforstzerker: E621. Kan indeholde spor af
/EG,, MALK og SELLERI, Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330),
BULGUR, SOJAbanner, sorte bonner, kogte kikeerter,
rapsolie, salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort
peber., Gronne banner, log, Tomater, salt., vand, hvidlog
18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
i)., Sukker, vand,

citronsyre, E 334, naturlig granateeble aroma med andre
naturlige aromaer, Farve: E 163., 49% gransagsbouillon
(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,

Peber, sort



Mexicansk salat
TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 449kJ / 107kcal
Fedt 3,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 8,59
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(22%), Kidney banner, vand, majs, courgetter i
tern, peberfrugt, Iag(5%), Majsmel (76%), solsikkeolie,
salt., Ananas, peberfrugt, tomat, leg, forérslag,
coriander, hvidleg, chili, spidskommen, salt, peber,
krydderiekstrakt, solsikkeolie, Hass Avocado (97%),
vand, salt, antioxidant (ascorbinsyre E300),
surhedsregulerende middel (citronsyre E330), Forarsleg,
Rapsolie, Appelsinjuice, Citronsaft, ingefzer, Sukker,
Chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende middel
(eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., vand, hvidiog
18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., red chili i tem, Peber, sort, Salt



Mexicansk salat
TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 472kJ / 112kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,89
Protein 8,39
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(22%), Kidney banner, vand, majs, courgetter i
tern, peberfrugt, Iag(5%), Majsmel (76%), solsikkeolie,
salt., Ananas, peberfrugt, tomat, leg, forérslag,
coriander, hvidleg, chili, spidskommen, salt, peber,
krydderiekstrakt, solsikkeolie, Hass Avocado (97%),
vand, salt, antioxidant (ascorbinsyre E300),
surhedsregulerende middel (citronsyre E330), Forarsleg,
Rapsolie, Appelsinjuice, Citronsaft, ingefzer, Sukker,
Chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende middel
(eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., vand, hvidiog
18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., red chili i tem, Peber, sort, Salt



Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadell

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,
broccolikyllinge skind, pastinak, persile, sal, 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




Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadell

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,
broccolikyllinge skind, pastinak, persile, sal, 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




