Graesk yoghurt m. kirsebarkompot

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 496kJ / 118kcal
Fedt 8,09
Heraf meettede fedtsyrer  5,1g
Kulhydrat 8,09
Heraf sukkerarter 7,99
Protein 3,69
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur., Kirsebzer, Sukker, Citronsaft, Sukker,

i Acetyleret

distivelseadipat E1422/waxy majs



Graesk yoghurt m. kirsebarkompot

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 494kJ / 118kcal
Fedt 7,69
Heraf meettede fedtsyrer 4,79
Kulhydrat 9,19
Heraf sukkerarter 9,09
Protein 3,49
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur., Kirsebzer, Sukker, Citronsaft, Sukker,

i Acetyleret

distivelseadipat E1422/waxy majs



Chili con carne m. vilde ris, cremefraiche og gnav«
TILBEREDNING INDEHOLDER

- . : Gulerod, Vand, Homogeniseret og hajpasteuriseret
Kold tilbehgr: creme fraiche og guleradc MZELK, FLODE, kultur., Ris Vilde Mix(11%), Kidney

. e . bonner, vand, log, Tomat (70%), Tomatjuice og
Prik hul i film og varm v.180°C. i 20-25 surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330), Oksekod
min 100% (EU), Tomat, courgette, aubergine, log, rad peber,

gren peber, peberfrugt, Soltorrede tomater i strimler, salt,
vineddike, surhedsregulerende middel: citronsyre (E
330), Rapsolie, zerteprotein, 49% gransagsbouillon
(afkog af; vand, grensager (log, gulerod, porre,
SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort peber,

i . laurbzerblad, salt), 19% rehydreret Iver (log,
Nesringsindhold pr. 100g: i . T e e o
Energi 450kJ / 107kcal idlog), sal, sukker, o, modifcere stvelse, o4
e (ammonieret karamel E150c), vand, sal, Chilipeber
29 (84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
Heraf maettede fedtsyrer 2,2 konsenveringsmiddel (£202)., Salt, vand, hvidlog 18 %,
4 9 cait, sokker, maltodexiin, végetabilsk e (paima).
Kulhydrat 139 eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
Heraf sukkerarter 2,59 (xanthangummi)., Koriander, Peber, sort, Kanel,
, spidskommen
Protein 3,59
Salt 0,48g

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

MAND - TORSDAG



Chili con carne m. vilde ris, cremefraiche og gnav«
TILBEREDNING INDEHOLDER

- . : Gulerod, Vand, Homogeniseret og hajpasteuriseret
Kold tilbehgr: creme fraiche og guleradc MZELK, FLODE, kultur., Ris Vilde Mix(11%), Kidney

. e . bonner, vand, log, Tomat (70%), Tomatjuice og
Prik hul i film og varm v.180°C. i 20-25 surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330), Oksekod
min 100% (EU), Tomat, courgette, aubergine, log, rad peber,

gren peber, peberfrugt, Soltorrede tomater i strimler, salt,
vineddike, surhedsregulerende middel: citronsyre (E
330), Rapsolie, zerteprotein, 49% gransagsbouillon
(afkog af; vand, grensager (log, gulerod, porre,
SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort peber,

I . laurbzsrblad, salt), 19% rehydreret Iver (log,
Nzeringsindhold pr. 100g: sl i 9L e o,
Energi 416kJ / 99kcal hidlog), sl suktor, aroma, modicerc sivolso,oddk,
e (ammonieret karamel E150), vand, salt, Chilipeber
»99 (84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre)
Heraf maettede fedtsyrer 1,4 konsenveringsmiddel (£202)., Salt, vand, hvidlog 18 %,
4 9 cait, sokker, maltodexiin, végetabilsk e (paima).
Kulhydrat 139 eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
Heraf sukkerarter 2,89 (xanthangummi)., Koriander, Peber, sort, Kanel,
) spidskommen
Protein 3,49
Salt 0,50g

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

KVINDE - TORSDAG



Thai ramen suppe med kylling

TILBEREDNING

Prik huller i filmen.
Varm i 20-25 min. v. 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 399kJ / 95kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 7,99
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 8,09
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, vand (50,4%), DURUMHVEDE SEMOLINA
(47%), hele AGPULVER (1,3%), salt, solsikkeolie, malet
gurkemejerod, HVEDEMEL, ristet HVEDE MALTMEL,
BYG MALTekstrakt, Kokosmzelk, vand, peberfrugt,
Champignon, bladspinat, Vand, SOJABONNER,
HVEDE, salt, honing, Ristede JORDN@DDER (99,3%),
havssalt., 67% kyllingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Tarret red chili 20%,
skalottelag, hvidlag, citrongrzes, salt, galangal,
qurkemeje, spidskommen, korianderfre, krydderier
(kanel, muskat)., Ansjos ekstrakt (FISK) SKALDYR,
salt, sukker. ., Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder SULFITTER),
Gelantine baseret pa kvaeg, Hallalcertificeret, vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., ingefaer 28 %, vand,
maltodextrin, salt, vegetabilsk olie (palme), eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, fortykningsmiddel
(xanthangumi)., Koriander



Thai ramen suppe med kylling

TILBEREDNING

Prik huller i filmen.
Varm i 20-25 min. v. 180°C.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 401kJ / 95kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 7,19
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, vand (50,4%), DURUMHVEDE SEMOLINA
(47%), hele AGPULVER (1,3%), salt, solsikkeolie, malet
gurkemejerod, HVEDEMEL, ristet HVEDE MALTMEL,
BYG MALTekstrakt, Kokosmzelk, vand, peberfrugt,
Champignon, bladspinat, Vand, SOJABONNER,
HVEDE, salt, honing, Ristede JORDN@DDER (99,3%),
havssalt., 67% kyllingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Tarret red chili 20%,
skalottelag, hvidlag, citrongrzes, salt, galangal,
qurkemeje, spidskommen, korianderfre, krydderier
(kanel, muskat)., Ansjos ekstrakt (FISK) SKALDYR,
salt, sukker. ., Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder SULFITTER),
Gelantine baseret pa kvaeg, Hallalcertificeret, vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., ingefaer 28 %, vand,
maltodextrin, salt, vegetabilsk olie (palme), eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, fortykningsmiddel
(xanthangumi)., Koriander



Hvedekernesalat med falafler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din fI'OkOSt som den er. Vand, Grentsager (43% kikaerter, 26% lag),

. rapsolie, vand, rismel,
krydderier, hvidiagspuré, salt, krydderurter, citronsaft,
fortykningsmiddel (methylcellulose).,

12%), porrer, SO,
Rodleg, Rapsolie, Bredbladet persile, Citronsaft, Mynte,
Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., honing,
Citronskal, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber,

Neeringsindhold pr. 100g: sort
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 - TORSDAG



Hvedekernesalat med falafler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din fI'OkOSt som den er. Vand, Grentsager (43% kikaerter, 26% lag),

. rapsolie, vand, rismel,
krydderier, hvidiagspuré, salt, krydderurter, citronsaft,
fortykningsmiddel (methylcellulose).,

12%), porrer, SO,
Rodleg, Rapsolie, Bredbladet persile, Citronsaft, Mynte,
Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., honing,
Citronskal, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber,

Neeringsindhold pr. 100g: sort
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 - TORSDAG



Kogt &g m. tomat og fiberbroed

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er Siedsrogusends meds: Eddikcepe, chorete

M/ELKEsyre., HVEDEMEL, vand, rapsolie, gzer,
roefiber, salt, druesukker, emulgeringsmiddel (E471,
E472e), Cherrytomat(10%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 746kJ / 178kcal
Fedt 6,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 10g
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Kogt &g m. tomat og fiberbroed

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er Siedsrogusends meds: Eddikcepe, chorete

M/ELKEsyre., HVEDEMEL, vand, rapsolie, gzer,
roefiber, salt, druesukker, emulgeringsmiddel (E471,
E472e), Cherrytomat(10%)

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 746kJ / 178kcal
Fedt 6,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 10g
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



F Rustik salat med kylling, mandler og hvidlggsdr:

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 807kJ / 192kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 129
Salt 0,31g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Rodkal(23%), MANDLER, SOJAB@NNER, majs,
Gulerod, SOJAolie, Vand, Spriteddike, Sukker, Hvidlag,
Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret stivelse,
/EGGEBLOMME, salt, Hvidiogssaft, Skalottelog,

Konserveringsmiddel - Kaliumsorbat, Purlag,
SELLERIsaft, Log, Huidlogsekstraki, Krydderier,
Aromastof, Antioxidant - Calcium Dinatrium EDTA



F Rustik salat med kylling, mandler og hvidlggsdr:

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 553kJ / 132kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 6,19
Heraf sukkerarter 3,09
Protein 11g
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Rodkal(23%), MANDLER, SOJAB@NNER, majs,
Gulerod, SOJAolie, Vand, Spriteddike, Sukker, Hvidlag,
Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret stivelse,
/EGGEBLOMME, salt, Hvidiogssaft, Skalottelog,

Konserveringsmiddel - Kaliumsorbat, Purlag,
SELLERIsaft, Log, Huidlogsekstraki, 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 - 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).



Powergraed
TILBEREDNING INDEHOLDER »

Vand,

1 h... Kokos(4%), cokerner,
Nydes som den er. Graeskarkerner(3%), Herfro(3%), honing, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 667kJ / 159kcal
Fedt 8,39
Heraf meettede fedtsyrer 3,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,39
Salt 0,339

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Powergraed
TILBEREDNING INDEHOLDER »

Vand,

1 h... Kokos(4%), cokerner,
Nydes som den er. Graeskarkerner(3%), Herfro(3%), honing, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 667kJ / 159kcal
Fedt 8,39
Heraf meettede fedtsyrer 3,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,39
Salt 0,339

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Hytteost med grovbolle og marmelade

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 561kJ / 134kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 5,99
Protein 11g
Salt 0,929

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETM/ELK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL, vand,, malt af
KORN, solsikkekerner, herfro, havsalt, olivenolie, GAER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE., Sukker, hindbzer
(45%), vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel:
Pektin, konserveringsmiddel: Kaliumsorbat



Hytteost med grovbolle og marmelade

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 589kJ / 140kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 6,69
Protein 11g
Salt 0,949

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETM/ELK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL, vand,, malt af
KORN, solsikkekerner, herfro, havsalt, olivenolie, GAER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE., Sukker, hindbzer
(45%), vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel:
Pektin, konserveringsmiddel: Kaliumsorbat



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 - FREDAG

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 - FREDAG

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



Ingefeerskyr med neddemix

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er. SODMIELK  YOGHURTKULTUR. papaya. ikic,

MANDLER, VALNGDDEKERNER,
HASSELN@DDEKERNER, ingefaer 28 %, vand,
maltodextrin, salt, vegetabilsk olie (palme), eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., honing

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 684kJ / 163kcal
Fedt 8,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 9,59
Protein 8,89
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Ingefeerskyr med neddemix

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er. SODMIELK  YOGHURTKULTUR. papaya. ikic,

MANDLER, VALNGDDEKERNER,
HASSELN@DDEKERNER, ingefaer 28 %, vand,
maltodextrin, salt, vegetabilsk olie (palme), eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., honing

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 696kJ / 166kcal
Fedt 9,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 9,69
Protein 8,89
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



F Pastasalat m. kylling i karry/paprikadressing

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 456kJ / 109kcal
Fedt 4,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 8,79
Heraf sukkerarter 3,09
Protein 8,59
Salt 0,689

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel., Vand,
Cherrytomat(14%), FULDKORNSDURUMMEL, vand,
grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Granne
bonner, MALK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(6%), eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker,
vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt,
Paprika., Karry, Peber, sort



F Pastasalat m. kylling i karry/paprikadressing

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 461kJ / 110kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 9,79
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 7,39
Salt 0,719

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel., Vand,
Cherrytomat(14%), FULDKORNSDURUMMEL, vand,
grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Granne
bonner, MALK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(6%), eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker,
vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt,
Paprika., Karry, Peber, sort



Pasta a la carbonara

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten
i ovnen i 20-25 min ved 180°C
Bread lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 582kJ / 139kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,49
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 10g
Salt 0,949

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(21%), FULDKORNSDURUMMEL, vand, vand,
delvis hzerdet palmekerneolie, skummetmzelkspulver,

(e1422,e466, €401) emulgator (e472e,e471, sojalecithin,
surhedsregulerende middel ( e331iii,e340i) aroma, salt,
farvestof(e160a), hvedemel, emmentaler og gouda ost
20% (mzelk, salt, starterkultur, ostelobe,
kartoffelstivelse), vand, gzer, salt, druesukker.,
Champignon, KOMALK. salt. OSTEL@BE, Lysozym.
protein fra /G, leg, Salt, 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., vand, hvidleg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy
majs, Hvid peber.




Pasta a la carbonara

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten
i ovnen i 20-25 min ved 180°C
Bread lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 601kJ / 143kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer  4,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 10g
Salt 0,969

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(21%), FULDKORNSDURUMMEL, vand, vand,
delvis hzerdet palmekerneolie, skummetmzelkspulver,

(e1422,e466, €401) emulgator (e472e,e471, sojalecithin,
surhedsregulerende middel ( e331iii,e340i) aroma, salt,
farvestof(e160a), hvedemel, emmentaler og gouda ost
20% (mzelk, salt, starterkultur, ostelobe,
kartoffelstivelse), vand, gzer, salt, druesukker.,
Champignon, KOMALK. salt. OSTEL@BE, Lysozym.
protein fra /G, leg, Salt, 67% kyllingefond (vand,

i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., vand, hvidleg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy
majs, Hvid peber.




Hakkebgf m. kartofler, blade lag og aerter

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 519kJ / 123kcal
Fedt 7,39
Heraf meettede fedtsyrer  4,1g
Kulhydrat 8,09
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 5,89
Salt 0,489

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

kartofler, salt, Okseked 91% (EU), kartofler, salt, haerdet
rapsolie, hvid peber, AErter, vand, delvis haerdet
palmekerneolie, skummetmaslkspulver,
glukos: il il
(e1422,e466, €401) emulgator (e472e,e471, sojalecithin,
surhedsregulerende middel ( e331iii,e340) aroma, salt,
farvestof(e160a), Lag, rapsolie(9%), Vand, 67%

i (vand, i
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy
majs, Salt, Farve (ammonieret karamel E150c), vand,
salt, Sukker, Peber, sort



Hakkebgf m. kartofler, blade lag og aerter

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 555kJ / 132kcal
Fedt 8,49
Heraf meettede fedtsyrer 4,79
Kulhydrat 7,39
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 6,39
Salt 0,559

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

kartofler, salt, Okseked 91% (EU), kartofler, salt, haerdet
rapsolie, hvid peber, AErter, vand, delvis haerdet
palmekerneolie, skummetmaslkspulver,
glukos: il il
(e1422,e466, €401) emulgator (e472e,e471, sojalecithin,
surhedsregulerende middel ( e331iii,e340) aroma, salt,
farvestof(e160a), Lag, rapsolie(9%), Vand, 67%

i (vand, i
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy
majs, Salt, Farve (ammonieret karamel E150c), vand,
salt, Sukker, Peber, sort



Sandwich med tomatspread, kylling og salat

TILBEREDNING
Nydes som den er!
For spred skorpe lunes brgdet

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 504kJ / 120kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 11g
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel.(38%), ibledlagte rade
vand, salt, i
calciumchiorid., HVEDEMEL, vand, salt, rapsolie, gzer,
BYGMALT., Tomater, salt.(11%), Iceberg(8%), FL@DE,
SKUMMETMZELK, salt, MAELKEsyrekultur(4%),
drueagurker, skaret i 8 x 8 mm, vand, sukker, eddike,
salt.(2%), Citronsaft, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Logpulver




Sandwich med tomatspread, kylling og salat

TILBEREDNING
Nydes som den er!
For spred skorpe lunes brgdet

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 514kJ / 122kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 10g
Salt 0,449

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel.(38%), ibledlagte rade
vand, salt, i
calciumchiorid., HVEDEMEL, vand, salt, rapsolie, gzer,
BYGMALT., Tomater, salt.(11%), Iceberg(8%), FL@DE,
SKUMMETMZELK, salt, MAELKEsyrekultur(4%),
drueagurker, skaret i 8 x 8 mm, vand, sukker, eddike,
salt.(2%), Citronsaft, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Logpulver




Gron bulgursalat med tomat og mini pitabred

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 829kJ / 197kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 4,99
Salt 0,959

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300),
Vand, courgetter i tern, Hvedemel, vand, salt, gaer, kan
indeholde soja, BULGUR, Cherrytomat(10%), 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%., Rapsolie, MAELK,
salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(2%),
SOJABBNNER, SESAMFR®, Citronsaft,
spidskommen, vand, hvidlag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Salt, Peber, sort



Gron bulgursalat med tomat og mini pitabred

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 834kJ / 199kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 4,89
Salt 0,969

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300),
Vand, courgetter i tern, Hvedemel, vand, salt, gaer, kan
indeholde soja, BULGUR, Cherrytomat(10%), 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%., Rapsolie, MAELK,
salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(2%),
SOJABBNNER, SESAMFR®, Citronsaft,
spidskommen, vand, hvidlag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Salt, Peber, sort



