Gron bulgursalat med spinat og tomat

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 525kJ / 125kcal
Fedt 5,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 4,49
Salt 0,609

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Vand, courgetter i tern, BULGUR, Basilium, solsikke
olie, CASHEWN@DDER. PARMASANOST, salt,
hvidiog, syre: mzelkesyre(E-270) aroma: naturlig
basilium, Cherrytomat(11%), babyspinat, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(4%), SOJABONNER,
Salt



Gron bulgursalat med spinat og tomat

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 510kJ / 122kcal
Fedt 5,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 4,39
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Vand, courgetter i tern, BULGUR, Basilium, solsikke
olie, CASHEWN@DDER. PARMASANOST, salt,
hvidiog, syre: mzelkesyre(E-270) aroma: naturlig
basilium, Cherrytomat(11%), babyspinat, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(4%), SOJABONNER,
Salt



Chili con carne med ris og creme fraiche

TILBEREDNING
Kold tilbeher: creme fraiche.

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2.Prik huller i filmen.
3. Varmes 20-25 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 556kJ / 132kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 5,39
Salt 0,599

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Brune ris (spor af GLUTEN)(16%), Hakket
okseked, SKUMMETM/ELK, FL@DE,
syrningskultur(9%), Kidney bonner, vand, Tomat (70%),
Tomatjuice og surhedsregulerende middel: citronsyre
(E-330), log, Tomat, courgette, aubergine, leg, rod
peber, gren peber, peberfrugt, Soltarrede tomater i
strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende middel:
citronsyre (E 330), Rapsolie, vand, salt, hvidvin,
grensagsekstrakt (gulerod, pastinak, selleri), aroma

i selleri), modi velse, sukker,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat, farvestof:
paprikaoleoresin, Farve (ammonieret karamel E150c),
vand, salt, Chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende
middel (eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., Salt,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Kanel, Koriander, spidskommen




Chili con carne med ris og creme fraiche

TILBEREDNING
Kold tilbeher: creme fraiche.

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2.Prik huller i filmen.
3. Varmes 20-25 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 566kJ / 135kcal
Fedt 5,59
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,29
Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Brune ris (spor af GLUTEN)(16%), Hakket
okseked, SKUMMETM/ELK, FL@DE,
syrningskultur(9%), Kidney bonner, vand, Tomat (70%),
Tomatjuice og surhedsregulerende middel: citronsyre
(E-330), log, Tomat, courgette, aubergine, leg, rod
peber, gren peber, peberfrugt, Soltarrede tomater i
strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende middel:
citronsyre (E 330), Rapsolie, vand, salt, hvidvin,
grensagsekstrakt (gulerod, pastinak, selleri), aroma

i selleri), modi velse, sukker,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat, farvestof:
paprikaoleoresin, Farve (ammonieret karamel E150c),
vand, salt, Chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende
middel (eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., Salt,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Kanel, Koriander, spidskommen




Skyr m. solbartopping

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. 05% WELKEsyrokuar, Sukicr, sobet vard,

i Pektin,
Kaliumsorbat,, MANDLER

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 452kJ / 108kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,19
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Skyr m. solbartopping

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. 05% WELKEsyrokuar, Sukicr, sobet vard,

i Pektin,
Kaliumsorbat,, MANDLER

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 467kJ / 111kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,19
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



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 per 100 gr. :

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 per 100 gr. :

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



Scrambled eggs med kartoffel, hertil rugbred og t

TILBEREDNING

Soufflé kan lunes 10-15 min. ved
180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 510kJ / 121kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,19
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(22%), HVEDEMEL, vand,, malt af
KORN, solsikkekerner, herfro, havsalt, olivenolie, G/ER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE. (22%), Kartofler, salt,
Purleg, peberfrugt(2%), Salt, Hvid peber.




Scrambled eggs med kartoffel, hertil rugbred og t

TILBEREDNING

Soufflé kan lunes 10-15 min. ved
180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 510kJ / 121kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,19
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(22%), HVEDEMEL, vand,, malt af
KORN, solsikkekerner, herfro, havsalt, olivenolie, G/ER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE. (22%), Kartofler, salt,
Purleg, peberfrugt(2%), Salt, Hvid peber.




BBQ mandler
TILBEREDNING INDEHOLDER

95% MANDLER, druesukker , salt, lagpulver, paprika,
naturlig aromalarom (paprika), regetpaprika

i (paprika, rag/rd
rika, z

(¥ pt
rapsolielrapsolja.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 2362kJ / 562kcal
Fedt 479
Heraf meettede fedtsyrer 3,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 5,79
Protein 20g
Salt 1,49

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG



Snackpack cheese
TILBEREDNING INDEHOLDER

majs (80 %), rapsolie, OSTEPULVER (2 %),
VALLEPULVER (MALK) |, salt, aroma, geerekstrakt,

(paprika,
syre (citronsyre), emulgator ( solsikkelecithin),
rosmarinekstrakt.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1865kJ / 444kcal
Fedt 169
Heraf meettede fedtsyrer 2,89
Kulhydrat 649
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 8,89
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - ONSDAG



WASA med ost og purlgg

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1874kJ / 446kcal
Fedt 21g
Heraf meettede fedtsyrer 7,59
Kulhydrat 50g
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 8,09
Salt 0,959

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - FREDAG

INDEHOLDER

Fuldkornrugmel (46%), vegetablisk fedt (raps, shea),
rugmel (17%), maltodextrin, ostepulver (8,9%), geer,
kaernemzelkspulver, aroma (mzlk), sal, torret purlog
(0,31%). Kan indeholde spor af sesamfra, soja og lupin.



Frugtmix/Neddemix 50 g pose
TILBEREDNING INDEHOLDER

Rosiner, MANDLER, torrede tranebzer, ristet og saltet,
CASHEWN@DDER, sukker, solsikkeolie, salt. Kan
indeholde rester af druestilke samt spor af andre
NODDER og JORDN@DDER

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1172kJ / 279kcal
Fedt 0,79
Heraf meettede fedtsyrer  0,1g
Kulhydrat 60g
Heraf sukkerarter 569
Protein 3,39
Salt 0,029

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG



midi classic
TILBEREDNING 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).

Neeringsindhold per 100 gr. :

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



Yoghurt med jordbaer og paleomisli

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 630kJ / 150kcal
Fedt 7,59
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 9,79
Protein 7,49
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe, 45% jordbzer, vand,
sukker, modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
hyldebzerkoncentrat, fortykningsmidler: guar gum (E412),
johannesbrodkernemel (E410) og xanthan gum (E415),
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)., Herfro,
Tranebzer, rersukker, solsikke-olie, Solsikkekerner,
Graeskarkerner, Chiafro



Yoghurt med jordbaer og paleomisli

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 598kJ / 142kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 9,49
Protein 7,29
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe, 45% jordbzer, vand,
sukker, modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
hyldebzerkoncentrat, fortykningsmidler: guar gum (E412),
johannesbrodkernemel (E410) og xanthan gum (E415),
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)., Herfro,
Tranebzer, rersukker, solsikke-olie, Solsikkekerner,
Graeskarkerner, Chiafro



Birchergrad med hasselngdder

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 751kJ / 179kcal
Fedt 9,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 5,79
Protein 4,79
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

/Eblejuice fra koncentrat, SODMALK ,
YOGHURTKULTUR(27%), HAVREGRYN,
HASSELN@DDEKERNER, /bler, surhedsregulerende
middel: citronsyre, antioxidant: ascorbinsyre, salt.,
Citronsaft, Kardemomme, Kanel



Birchergrad med hasselngdder

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 677kJ / 161kcal
Fedt 7,89
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 5,89
Protein 4,49
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

/Eblejuice fra koncentrat, SODMALK ,
YOGHURTKULTUR(27%), HAVREGRYN,
HASSELN@DDEKERNER, /bler, surhedsregulerende
middel: citronsyre, antioxidant: ascorbinsyre, salt.,
Citronsaft, Kardemomme, Kanel



Sandwich med a&ggesalat
TILBEREDNING INDEHOLDER

HENSE/G (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
Nydes som den er surhedsregulerende middel: Eddikesyre, Gitronsyre og

M/ELKESyre., HVEDEMEL, vand, salt, rapsolie, ger,
*Bradet kan med fordel lunes BYGMALT., Cherrytomat(9%), Iceberg, 80% Rapsolie,

vand, 2% pasteuriserende AAGGEBLOMMER, eddike
salt, SENNEPSmel, fortykningsmiddel (E412),
konserveringsmiddel (E202). pH under 4,5.(7%),
Hojpasteuriseret MAELK og FL@DE(5%), Salt, Karry,
Hvid peber., Gurkemeje

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 784kJ / 187kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 3,59
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,49
Salt 0,949

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Sandwich med a&ggesalat
TILBEREDNING INDEHOLDER

HENSE/G (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
Nydes som den er surhedsregulerende middel: Eddikesyre, Gitronsyre og

M/ELKESyre., HVEDEMEL, vand, salt, rapsolie, ger,
*Bradet kan med fordel lunes BYGMALT., Cherrytomat(9%), Iceberg, 80% Rapsolie,

vand, 2% pasteuriserende AAGGEBLOMMER, eddike
salt, SENNEPSmel, fortykningsmiddel (E412),
konserveringsmiddel (E202). pH under 4,5.(7%),
Hojpasteuriseret MAELK og FL@DE(5%), Salt, Karry,
Hvid peber., Gurkemeje

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 744kJ | 177kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 3,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 6,39
Salt 0,909

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



FROKOST m. falafler, haydari og kalsalat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 657kJ / 156kcal
Fedt 9,39
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 6,29
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikzerter 60%, lag, solsikkeolie, HVEDE, semolina,
persille, majsstivelse, sal, krydderier, haevemiddel:
natron.(31%), pasteuriseret MAELK, salt,
MZELKEsyrekulturer, mikrobiel labe og
palmeolie(16%), Kikzerter, vand, salt, antioxidant:
ascorbinsyre (E 300), Hvidkal, SOJAB@NNER,
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur.(6%), Red peberfrugt(88,2%),
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rodkal, Rapsolie, Bredbladet persille, vand,
hvidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Chiliflager



FROKOST m. falafler, haydari og kalsalat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 671kJ / 160kcal
Fedt 9,49
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 6,29
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikzerter 60%, lag, solsikkeolie, HVEDE, semolina,
persille, majsstivelse, sal, krydderier, haevemiddel:
natron.(31%), pasteuriseret MAELK, salt,
MZELKEsyrekulturer, mikrobiel labe og
palmeolie(16%), Kikzerter, vand, salt, antioxidant:
ascorbinsyre (E 300), Hvidkal, SOJAB@NNER,
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur.(6%), Red peberfrugt(88,2%),
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rodkal, Rapsolie, Bredbladet persille, vand,
hvidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Chiliflager



Pastasalat med kylling, rad pesto,majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 659kJ / 157kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 6,99
Salt 0,899

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.,
Kyllingebrystfilet (96%), vand, dextrose, salt, modificeret
tapioka-stivelse (E1442), glukosesirup, D-xylose(9%),
majs, MAELK, salt, MELKEsyrekultur, 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 per 100 gr. :

Energi 655kJ / 156kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 7,49
Salt 0,899

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.,
Kyllingebrystfilet (96%), vand, dextrose, salt, modificeret
tapioka-stivelse (E1442), glukosesirup, D-xylose(9%),
majs, MAELK, salt, MELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbenner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Cherrytomat(5%), Salt




Grontsagslasagnette

TILBEREDNING
Varm 25-35 min v. 180 °C
Fjern folien.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 482kJ / 115kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 5,69
Salt 1,69

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C.

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Tomatpulp, salt, blandede urter, hvidiagspulver,
vegetabilsk olie, sort peber, sukker og eddike..
S@DMALK(12%), Fuldkorns DURUMHVEDEMEL,
vand, MAELK, antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse,
salt, MAEL . OSTEL@BE (mikrobiel)(10%),
SELLERI(7%), bladspinat, porrer(5%), Gulerod,
HASSELN@DDEKERNER(3%), 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)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, log, Salt, vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Citronsaft,
Muskatned, Laurbzerblade,




Grontsagslasagnette

TILBEREDNING
Varm 25-35 min v. 180 °C
Fjern folien.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 435kJ / 104kcal
Fedt 2,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 3,1g
Protein 4,69
Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C.

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Tomatpulp, salt, blandede urter, hvidiagspulver,
vegetabilsk olie, sort peber, sukker og eddike..
S@DMALK(12%), Fuldkorns DURUMHVEDEMEL,
vand, MAELK, antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse,
salt, MAEL . OSTEL@BE (mikrobiel)(10%),
SELLERI(7%), bladspinat, porrer(5%), Gulerod,
HASSELN@DDEKERNER(3%), 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)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, log, Salt, vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Citronsaft,
Muskatned, Laurbzerblade,




Kylling med graeske kartofler, krydderurtedressing

TILBEREDNING
Kold tilbeher: krydderurtedressing.

Kom kartofler pa en bageplade.
Prik hul i film.
Varm ved 180°C i 25-30 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 432kJ / 103kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 7,59
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,49
Salt 0,489

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

95% kartofler, rapsolie, havsalt, salt, 0,2% rosmarin,
hvidiegspulver, lagpulver, sukker, krydderier,
kyllingebryst 95,91%, dextrose, salt, tapioka stivelse,
glukosesirup, d-xylose., Granne benner,
SKUMMETMZELK, FL@DE, symingskultur, Bredbladet
persille, Dild, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Citronsaft, Salt, Peber, sort



Kylling med graeske kartofler, krydderurtedressing

TILBEREDNING
Kold tilbeher: krydderurtedressing.

Kom kartofler pa en bageplade.
Prik hul i film.
Varm ved 180°C i 25-30 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 432kJ / 103kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 7,59
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,49
Salt 0,489

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

95% kartofler, rapsolie, havsalt, salt, 0,2% rosmarin,
hvidiegspulver, lagpulver, sukker, krydderier,
kyllingebryst 95,91%, dextrose, salt, tapioka stivelse,
glukosesirup, d-xylose., Granne benner,
SKUMMETMZELK, FL@DE, symingskultur, Bredbladet
persille, Dild, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Citronsaft, Salt, Peber, sort



Mongolian beef med bulgur og wok grent

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 395kJ / 94kcal
Fedt 0,69
Heraf meettede fedtsyrer  0,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 5,09
Protein 5,69
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Guleredder, log, SELLERI, gul peberfrugt, red
peberfrugt, 9% bennespirer, 7% sukkerzerter, 6%
skyoresvampe, 6% babymajs, Vand, BULGUR,
Kalvekod, Vand, SOJAB@NNER, HVEDE, salt, Sukker
og rarsukkersirup., Rediog(3%), vand, hvidieg 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., ingefzer 28 %, vand, maltodextrin, salt,
vegetabilsk olie (palme), eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt



Mongolian beef med bulgur og wok grent

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 421kJ / 100kcal
Fedt 0,69
Heraf meettede fedtsyrer  0,1g
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 5,29
Protein 6,19
Salt 0,939

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Guleredder, log, SELLERI, gul peberfrugt, red
peberfrugt, 9% bennespirer, 7% sukkerzerter, 6%
skyoresvampe, 6% babymajs, Vand, BULGUR,
Kalvekod, Vand, SOJAB@NNER, HVEDE, salt, Sukker
og rarsukkersirup., Rediog(3%), vand, hvidieg 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., ingefzer 28 %, vand, maltodextrin, salt,
vegetabilsk olie (palme), eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt



Spaghetti a la carbonara

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 417kJ / 99kcal
Fedt 1,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,69
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylling (98%), Salt, Dextrose.(20%), SELLERI,
quleradder, porresnit, BLADSELLERY, leg., Fuldkorns.
DURU 1, vand, Vand,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil i
surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
ignon, lo

shiitaké, namekosvampe, karl johan rorhatte.,
KOMZELK. salt. OSTEL@BE, Lysozym. protein fra £G,
Salt, 67% kyll (vand,

kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., vand, hvidlag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Hvid peber.




Spaghetti a la carbonara

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 402kJ / 96kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 8,59
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylling (98%), Salt, Dextrose.(20%), SELLERI,
quleradder, porresnit, BLADSELLERY, leg., Fuldkorns.
DURU 1, vand, Vand,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil i
surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
ignon, lo

shiitaké, namekosvampe, karl johan rorhatte.,
KOMZELK. salt. OSTEL@BE, Lysozym. protein fra £G,
Salt, 67% kyll (vand,

kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., vand, hvidlag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Hvid peber.




Quinoasalat med tomat, squash og kylling

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er! ot o g 07 o o,

salt, vineddike, surhedsregulerende middel: citronsyre (E
330)(10%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet
persille, il , Salt, Sukker, spit

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 578kJ / 138kcal
Fedt 4,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 9,29
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Quinoasalat med tomat, squash og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 578kJ / 138kcal
Fedt 4,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 8,99
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

courgetter i tem(29%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
Vand, red quinoa(16%), Solterrede tomater i strimler,
salt, vineddike, surhedsregulerende middel: citronsyre (E
330)(10%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet
persille, Solsi . Salt, Sukker, spi




