Rugbolle med able og chokolade hertil mandler

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold per 100 gr. :

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 per 100 gr. :

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%)



Kogt ®@g med tomat og rugknakkere med havsalit

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 702kJ / 167kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 10g
Salt 0,719

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
M/ELKESyre., Cherrytomat(26%), RUGMEL,

, solsil avsalt,
rapsolie, sukker, gzer, salt.




Kogt ®@g med tomat og rugknakkere med havsalit

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 770kJ / 183kcal
Fedt 8,79
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 11g
Salt 0,799

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
M/ELKESyre., Cherrytomat(26%), RUGMEL,

, solsil avsalt,
rapsolie, sukker, gzer, salt.




Linsesalat med gulerod, redbede og grenkal

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din frokost som den er ol WAL KEeyrakultr. O3 TEione, grorka Rapeols

Tranebeer, rersukker, solsikke-olie, SESAMFR®@,
honing, ebleeddike 5%, Bredbladet persille, Salt

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 867kJ / 206kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 119
Protein 6,29
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Linsesalat med gulerod, redbede og grenkal

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din frokost som den er ol WAL KEeyrakultr. O3 TEione, grorka Rapeols

Tranebeer, rersukker, solsikke-olie, SESAMFR®@,
honing, ebleeddike 5%, Bredbladet persille, Salt

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 792kJ / 188kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 119
Protein 5,29
Salt 0,459

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Kalkunfrikadeller med ris, gul tomatsauce og banr

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 457kJ / 109kcal
Fedt 1,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,49
Salt 0,989

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Kalkun EU, HVEDEMEL, krydderier (Iog, peber), salt,
kartoffelstivelse
(E1412), SKUMMETM/LKSPULVERhydrolyseret
vegetabilsk protein, eddike, vand, andefed, torrede
tomatsnips, ramslag, Vand, Granne benner, Gul tomat
(70,1%), gul cherrytomat (29,4%), salt(15%), Ris Vilde
Mix(14%), Forarslog(1%), Sukker, vand, hvidieg 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel

i)., Salt, 49% illon (afkog af;
vand, grensager (lag, 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 i)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort




Kalkunfrikadeller med ris, gul tomatsauce og banr

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 481kJ / 115kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 8,29
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Kalkun EU, HVEDEMEL, krydderier (Iog, peber), salt,
kartoffelstivelse
(E1412), SKUMMETM/LKSPULVERhydrolyseret
vegetabilsk protein, eddike, vand, andefed, torrede
tomatsnips, ramslag, Vand, Granne benner, Gul tomat
(70,1%), gul cherrytomat (29,4%), salt(15%), Ris Vilde
Mix(14%), Forarslog(1%), Sukker, vand, hvidieg 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
i)., Salt, 49% illon (afkog af;

vand, grensager (lag, 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 i)., Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort




Skyr m. eblekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. seomeLY yoamTULTI sxUMMETELK

insyre (E300),
(E202)., MANDLER(6%)

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 429kJ / 102kcal
Fedt 4,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 8,59
Heraf sukkerarter 6,59
Protein 6,09
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Skyr m. eblekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. seomeLY yoamTULTI sxUMMETELK

insyre (E300),
(E202)., MANDLER(6%)

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 282kJ / 67kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 8,39
Heraf sukkerarter 6,99
Protein 4,99
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



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 per 100 gr. : 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 - FREDAG



Snackpack pizza
TILBEREDNING INDEHOLDER

majs (80 %), rapsolie, maltodextrin, salt, tomatpulver (1,2
%), dextrose, hvidiegspulver, urter (basilikum, (0.2 %),
oregano, persille), logpulver, gzerekstrakt, syre

( citronsyre), paprikaekstrakt, aroma, basilikumekstrakt,
emulgator (solsikkelecithin), rosmarinekstrakt. kan
indeholde spor af SOJA og MAELK

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1864kJ / 444kcal
Fedt 169
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 65¢g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 7,69
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - ONSDAG



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 - TORSDAG



Raw gred med valngdder og rosiner

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 614kJ / 146kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 6,39
Salt 0,049

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

#Eblejuice fra koncentrat, SKUMMETMAELK 0,2%,
MAL (25%), g

/Ebler,

middel: citronsyre, antioxidant: ascorbinsyre, salt.,

YN, Knzekket HV
RUGKERNER, horfro, SESAMFR®,
solsikkekerner.(9%), Rosiner, VALN@D(2%)

knaekket



Raw gred med valngdder og rosiner

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 607kJ / 145kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 6,39
Salt 0,049

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

#Eblejuice fra koncentrat, SKUMMETMAELK 0,2%,
MAL (25%), g

/Ebler,

middel: citronsyre, antioxidant: ascorbinsyre, salt.,

YN, Knzekket HV
RUGKERNER, horfro, SESAMFR®,
solsikkekerner.(9%), Rosiner, VALN@D(2%)

knaekket



FROKOST Perlebygsalat m. kylling, tomat og feta
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er. Kylling (98%), Salt, Dextrose., SOJAbanner, sorte

bonner, kogte kikeerter, rapsolie, salt,
citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber., MAELK,
salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(15%),
Cherrytomat(11%), BYG kener, Vand, Basilikum,
solsikke olie, CASHEWN@DDER. PARMASANOST,
salt, hvidlag, syre: maelkesyre(E-270) aroma: naturlig
basilikum(6%), Salt

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 669kJ / 159kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 149
Salt 1,69

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



FROKOST Perlebygsalat m. kylling, tomat og feta
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er. Kylling (98%), Salt, Dextrose., SOJAbanner, sorte

bonner, kogte kikeerter, rapsolie, salt,
citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber., MAELK,
salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(15%),
Cherrytomat(11%), BYG kener, Vand, Basilikum,
solsikke olie, CASHEWN@DDER. PARMASANOST,
salt, hvidlag, syre: maelkesyre(E-270) aroma: naturlig
basilikum(6%), Salt

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 658kJ / 157kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 139
Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Kyllingefilet med pasta, gren sauce og broccoli

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 441kJ / 105kcal
Fedt 2,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 9,29
Salt 0,769

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, dekstrose, salt,

i tivelse d-xylose, irup., broccoli,
Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede., Vand,
kaernemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af

ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Zrter, Gronne
bonner, leg, spinat(2%), KOMALK. salt. OSTEL@BE,
Lysozym. protein fra £G(1%), Bredbladet persille,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, 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,

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




Kyllingefilet med pasta, gren sauce og broccoli

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 431kJ / 103kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 10g
Salt 0,739

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, dekstrose, salt,

i tivelse d-xylose, irup., broccoli,
Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede., Vand,
kaernemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af

ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Zrter, Gronne
bonner, leg, spinat(2%), KOMALK. salt. OSTEL@BE,
Lysozym. protein fra £G(1%), Bredbladet persille,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, 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,

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




Vaniliekvark med miusli

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er! eI WSty oSTEe

Kokos(2%), Graeskarkerner(2%), SESAMFR@(1%),
HASSELN@DDEKERNER(1%), Sukker,
Sukker, iy e

vaniljiearoma

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 585kJ / 139kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 3,99
Protein 9,19
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Vaniliekvark med miusli

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er! eI WSty oSTEe

Kokos(2%), Graeskarkerner(2%), SESAMFR@(1%),
HASSELN@DDEKERNER(1%), Sukker,
Sukker, iy e

vaniljiearoma

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 533kJ / 127kcal
Fedt 5,39
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 4,19
Protein 8,89
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Bulgursalat med mango og chili/ingefeerdressing,

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 757kJ / 180kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 3,69
Protein 6,79
Salt 0,529

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

mangotern, Vand, PEANUTS, palme olie, salt,
SOJABBNNER, Gulerod, BULGUR, Forarslag,
Rapsolie, Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Vand, SOJAB@NNER,
HVEDE, salt, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
ingefeer 28 %, vand, maltodexirin, salt, vegetabilsk olie
(palme), eddike, sukker, fibre fra citrusskal,

vand, i
vegetabilsk olie (palme), cayennepeber 7 %, salt, eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, rget chilipulver (chipotie) 3
%, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Sal,



Bulgursalat med mango og chili/ingefeerdressing,

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 543kJ / 129kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 3,79
Protein 4,79
Salt 0,449

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

mangotern, Vand, PEANUTS, palme olie, salt,
SOJABBNNER, Gulerod, BULGUR, Forarslag,
Rapsolie, Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Vand, SOJAB@NNER,
HVEDE, salt, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
ingefeer 28 %, vand, maltodexirin, salt, vegetabilsk olie
(palme), eddike, sukker, fibre fra citrusskal,

vand, i
vegetabilsk olie (palme), cayennepeber 7 %, salt, eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, rget chilipulver (chipotie) 3
%, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Sal,



Falafler med kartofler, hummus & guleradder

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: hummus.
Forvarm ovnen til 180°C.

Kom falafler, zucchini & kartofler pa

bageplade

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 662kJ / 158kcal
Fedt 8,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 4,19
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

97% kartofler, 2% rapsolie, salt, log, stabilisator:
diphosphater, regaroma, krydderi, Kikzerter, vand, porre,
persille, salt, koriander, hvidlag pulver, krydderiblanding.,
courgette gren 35%, courgette gul 35%, tomat 20%, red
log 10%, Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre
(E 300), Rapsolie, SESAMFR®@, Citronsaft,
spidskommen, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Salt, Peber, sort



Falafler med kartofler, hummus & guleradder

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: hummus.
Forvarm ovnen til 180°C.

Kom falafler, zucchini & kartofler pa

bageplade

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 660kJ / 157kcal
Fedt 8,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 4,09
Salt 0,989

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

97% kartofler, 2% rapsolie, salt, log, stabilisator:
diphosphater, regaroma, krydderi, Kikzerter, vand, porre,
persille, salt, koriander, hvidlag pulver, krydderiblanding.,
courgette gren 35%, courgette gul 35%, tomat 20%, red
log 10%, Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre
(E 300), Rapsolie, SESAMFR®@, Citronsaft,
spidskommen, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Salt, Peber, sort



Pastasalat med kylling og feta i karrydressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose.(16%), Fuldkornsmel (100
Nydes som den er! 9% fuldkorn) af durumhvede., Vand, vand, rapsolie,
eddike, sukker, pasteuriserede ZAGGEBLOMMER, mod.
stivelse, krydderier (karry, gurkemeje, SENNEP), salt,
mangoaroma, fortykningsmidler (€401, e415),
middel (330), ingsmi

(6202). ph under 4,5(12%), grillet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie. , Grenne banner, majs, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(6%), Zrter, Gulerod

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 608kJ / 145kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 7,69
Salt 0,539

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Pastasalat med kylling og feta i karrydressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kylling (98%), Salt, Dextrose.(16%), Fuldkornsmel (100
Nydes som den er! 9% fuldkorn) af durumhvede., Vand, vand, rapsolie,
eddike, sukker, pasteuriserede ZAGGEBLOMMER, mod.
stivelse, krydderier (karry, gurkemeje, SENNEP), salt,
mangoaroma, fortykningsmidler (€401, e415),
middel (330), ingsmi

(6202). ph under 4,5(12%), grillet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie. , Grenne banner, majs, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(6%), Zrter, Gulerod

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 608kJ / 145kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 7,69
Salt 0,539

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Quinoabgf med bulgur, indisk karrysauce og gulel

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: gulergdder.

Kom bgfferne pa en bageplade.
Sauce & ris: prik hul i film.
Varm 20-25 min. v. 180°C.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 477kJ / 114kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 3,39
Salt 0,459

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

grankal 18%, forkogt quinoa 13% (vand, quinoa), vand,
panering (SPELTtmel, poppede quinoa, solsikkeolie,
salt, GER), solsikkeolie, kartofler, qulerodder, ristede
log (leg, rapsolie), SOJAbenner, kartoffelflager,
HVEDEmel, grentsagsbouillon (salt tilsat jod ( salt,

i logpulver, hvi
krydderier, rapsolie), SOJAsauce (vand, salt,
sojabonner, HVEDE), salt tilsat jod (salt, kaliumiodid),
sukker, karrypulver, hvidiegspulver, knust ingefzer, sort
peber., Vand, Gulergdder, log, SELLERI, qul peberfrugt,
rod peberfrugt, 9% bannespirer, 7% sukkerzerter, 6%
skyoresvampe, 6% babymajs, BULGUR, Kokosmaelk,
vand(5%), Redleg(2%), Tomater, salt.(1%), vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,

persille,
Koriander, spidskommen, peber, muskatned, ingefzer,
allehande, kardemomme, nellker, laurbaerblade,
krydderier., 67% kylingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, log, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Karry, Salt, Gurkemeje,
Peber, sort




Quinoabgf med bulgur, indisk karrysauce og gulel

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: gulergdder.

Kom bgfferne pa en bageplade.
Sauce & ris: prik hul i film.
Varm 20-25 min. v. 180°C.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 507kJ / 121kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 3,1g
Protein 3,39
Salt 0,509

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

grankal 18%, forkogt quinoa 13% (vand, quinoa), vand,
panering (SPELTtmel, poppede quinoa, solsikkeolie,
salt, GER), solsikkeolie, kartofler, qulerodder, ristede
log (leg, rapsolie), SOJAbenner, kartoffelflager,
HVEDEmel, grentsagsbouillon (salt tilsat jod ( salt,

i logpulver, hvi
krydderier, rapsolie), SOJAsauce (vand, salt,
sojabonner, HVEDE), salt tilsat jod (salt, kaliumiodid),
sukker, karrypulver, hvidiegspulver, knust ingefzer, sort
peber., Vand, Gulergdder, log, SELLERI, qul peberfrugt,
rod peberfrugt, 9% bannespirer, 7% sukkerzerter, 6%
skyoresvampe, 6% babymajs, BULGUR, Kokosmaelk,
vand(5%), Redleg(2%), Tomater, salt.(1%), vand,
huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,

persille,
Koriander, spidskommen, peber, muskatned, ingefzer,
allehande, kardemomme, nellker, laurbaerblade,
krydderier., 67% kylingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, log, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Karry, Salt, Gurkemeje,
Peber, sort




Hakkebgf m. kartofler, blade lag og aerter

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 433kJ / 103kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 7,29
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 6,49
Salt 0,709

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Oksekad DK, salt, peber,

kartoffel, bruning fer (salt, log),

sukker, krydderier (peber, chili), kartoffelstivelse,

tangpulver, Arter, Vand, Log, rapsolie(9%), Vand,

karnemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),

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

middel

citronsyre), laktaseenzym, aroma., 68% oksefond (vand,
koncentreret oksefond, oksekodsekstrakt, salt), salt,
aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthan gummi)., Salt, Sukker, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort, Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt



Hakkebgf m. kartofler, blade lag og aerter

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 448kJ / 107kcal
Fedt 5,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 6,99
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Oksekad DK, salt, peber,

kartoffel, bruning fer (salt, log),

sukker, krydderier (peber, chili), kartoffelstivelse,

tangpulver, Arter, Vand, Log, rapsolie(9%), Vand,

karnemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),

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

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., 68% oksefond (vand,
koncentreret oksefond, oksekodsekstrakt, salt), salt,
aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthan gummi)., Salt, Sukker, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort, Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt




Miislibar Bisquit/Cho

TILBEREDNING

Nydes som de er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1878kJ / 447kcal
Fedt 179
Heraf meettede fedtsyrer 4,89
Kulhydrat 60g
Heraf sukkerarter 159
Protein 8,39
Salt 0,989

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG

INDEHOLDER

Oligofrugtosesirup, mark chokolade 22%, [sukker,
kakaomasse, kakaosmer, emulgator (SOJALECITHIN),
vanilje ekstrakt], HAVREFLAGER 18%, korn-crispies
[HVEDEMEL, VALLEPULVE (MLK), salt, gurkemeje,
haavemiddel (E500)), korn-crispies med kakao [majsmel,
sukker, rismel, HVEDEMEL, fedtfattig kakaopulver 5,3%,
BYGMALT ekstrakt, salt, glukosesirup, aroma, kanel],
fugtighedsbevarende midler (sorbitolsirup, glycerol),
fruktose, tranebaer fyldning 4%, [sukker, torrede
tranebaer 44%, rismel, solsikkeolie], koncentreret
asblesaft, solsikkeolie, frysetorrede hindbzerstykker 1%,
Kkoncentreret citronsaft, aroma, salt, emulgator
(SOJALECITHIN). Kan indeholde spor af
JORDN@DDER, MANDLER og HASSELN@DDER.



Mandler Chokolade/Lakrids

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er £ et i soome e v,

emulgator: E322 (SOJA), naturlig vaniljearoma), 29%
MANDLER, 4% lakridspulver (lakridsrodsekstrakt,

Kan indeholde spor af andre nedder, jordnadder /
jordndtter / peanatter ogloch gluten.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 2238kJ / 533kcal
Fedt 35¢g
Heraf meettede fedtsyrer  12g
Kulhydrat 429
Heraf sukkerarter Og
Protein 11g
Salt 0,13g

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG



Sandwich m. kylling og haydari

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 582kJ / 138kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 149
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, dekstrose, salt, modificeret

tivelse d-xylose, i . vand, salt,
rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg, pasteuriseret
MZELK, salt, MAELKEsyrekulturer, mikrobiel lobe og

. i i i LK,
plantefedt, koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur.(3%), Red peberfrugt(88,2%),
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rapsolie, Bredbladet persille, vand, hvidieg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Chilflager




Sandwich m. kylling og haydari

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 597kJ / 142kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 129
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, dekstrose, salt, modificeret

tivelse d-xylose, i . vand, salt,
rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg, pasteuriseret
MZELK, salt, MAELKEsyrekulturer, mikrobiel lobe og

. i i i LK,
plantefedt, koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur.(3%), Red peberfrugt(88,2%),
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rapsolie, Bredbladet persille, vand, hvidieg 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Chilflager




