Kvark m. frugt topping
TILBEREDNING INDEHOLDER

i S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK,

Nyd din morgenmad som den er. MZELKEsyrekultur, OSTElabe, Frugtmix (50%)
(kirsebzer (98% stenfri), ribs, solbzer, zebler, jordber),
vand, sukker, glukose-fruktosesirup, modificeret stivelse
(E1422), fortykningsmiddel: xanthan gummi (E415),
johannesbradkernemel (E410) og guar gummi (E412),
surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
konserveringsmiddel:kaliumsorbat (E202)

Neeringsindhold per 100 gr. :

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

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Kvark m. frugt topping
TILBEREDNING INDEHOLDER

i S@DMALK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK,

Nyd din morgenmad som den er. MZELKEsyrekultur, OSTElabe, Frugtmix (50%)
(kirsebzer (98% stenfri), ribs, solbzer, zebler, jordber),
vand, sukker, glukose-fruktosesirup, modificeret stivelse
(E1422), fortykningsmiddel: xanthan gummi (E415),
johannesbradkernemel (E410) og guar gummi (E412),
surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
konserveringsmiddel:kaliumsorbat (E202)

Neeringsindhold per 100 gr. :

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

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



FROKOST med quinoa, kylling, redbede og humn

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 576kJ / 137kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 9,69
Salt 0,849

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

75% kogte kikzerter, 9,5% tahini( SESAMfropasta ),
vand, salt, hvi

(E330), konservering (E202)., Kyllingeinderfilet (95%),
vand, dekstrose, salt, modificeret stivelse d-xylose,
glukosesirup., Vand, Redbede, Quinoa, PERLESPELT,
red quinoa, Rapsolie, honing, Vineddike (indeholder
sulfit), kogt druemost, farve: ammoniumsulfit karamel (E
150d), Citronsaft, Salt, Vand, SENNEPSFR®@, eddike,
salt, syre (E330), konserveringsmiddel (E224
KALIUMSULFIT)., Peber, sort




FROKOST med quinoa, kylling, redbede og humn

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 568kJ / 135kcal
Fedt 3,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 8,89
Salt 0,809

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

75% kogte kikzerter, 9,5% tahini( SESAMfropasta ),
vand, salt, hvi

(E330), konservering (E202)., Kyllingeinderfilet (95%),
vand, dekstrose, salt, modificeret stivelse d-xylose,
glukosesirup., Vand, Redbede, Quinoa, PERLESPELT,
red quinoa, Rapsolie, honing, Vineddike (indeholder
sulfit), kogt druemost, farve: ammoniumsulfit karamel (E
150d), Citronsaft, Salt, Vand, SENNEPSFR®@, eddike,
salt, syre (E330), konserveringsmiddel (E224
KALIUMSULFIT)., Peber, sort




Kikaertesalat med salatost og urter

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 526kJ / 125kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 6,49
Salt 1,79

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe, courgetter i term, grillet
rod og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Soltarrede tomater i
strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende middel:
citronsyre (E 330), Radlog, Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Kikaertesalat med salatost og urter

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 526kJ / 125kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 6,49
Salt 1,79

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe, courgetter i term, grillet
rod og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Soltarrede tomater i
strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende middel:
citronsyre (E 330), Radlog, Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Fersken yoghurt med paleomiisli
INDEHOLDER

LETMZELK, fersken (6,5%), sukker (3,5%), hindbzer
(1,5%) , majsstivelse, vaniljeekstrakt (0,05%),

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 574kJ / 137kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 109
Protein 6,49
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

iddel (pektin), ci YOGHURT
KULTUR, sedestof (steviol glykosid), Herfr,
Kke-oli i
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Fersken yoghurt med paleomiisli
INDEHOLDER

LETMZELK, fersken (6,5%), sukker (3,5%), hindbzer
(1,5%) , majsstivelse, vaniljeekstrakt (0,05%),

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 568kJ / 135kcal
Fedt 6,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 109
Protein 6,49
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

iddel (pektin), ci YOGHURT
KULTUR, sedestof (steviol glykosid), Herfr,
Kke-oli i

Tranebeer,

rersukker, sols
Chiafre



Hytteost m. mandler hertil ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

SKUMMETMALK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
Brﬂdet kan med fordel lunes OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL, var‘(d‘ salt,

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat(12%),
MANDLER

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 585kJ / 139kcal
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 8,99
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Hytteost m. mandler hertil ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

SKUMMETMALK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
Brﬂdet kan med fordel lunes OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL, var‘(d‘ salt,

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat(12%),
MANDLER

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 560kJ / 133kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 8,89
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Rustik salat med mandler og hvidlggsdressing

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din frokost som den er. SOIABONNER. SOJaati, vand. Spriidhe,Suder,

Hvidlag, Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret stivelse,
FEGGEBLOMME, salt, Hvidlegssaft, Skalottelag,

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 890kJ / 212kcal
Fedt 169
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 8,29
Heraf sukkerarter 4,29
Protein 7,39
Salt 0,189

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Rustik salat med mandler og hvidlggsdressing

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din frokost som den er. SOIABONNER. SOJaati, vand. Spriidhe,Suder,

Hvidlag, Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret stivelse,
FEGGEBLOMME, salt, Hvidlegssaft, Skalottelag,

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 551kJ / 131kcal
Fedt 8,69
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 8,09
Heraf sukkerarter 4,29
Protein 4,39
Salt 0,229

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



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 - MANDAG



Lakrids mandler
TILBEREDNING INDEHOLDER

94,5% MANDLER, 1,6% lakrids druesukker,
flormelis/florsocker, salt, kakaopulver, KAKAOSM@R,
rapsolie, karamelliseret sukke.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 2505kJ / 596kcal
Fedt 51g
Heraf meettede fedtsyrer 4,29
Kulhydrat 6,99
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 25¢g
Salt 0,91g

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG



Cashew sour cream & onion
TILBEREDNING INDEHOLDER

95% CASHEWN@DDER / nOtter, /ekologiskt
VALLEPUL)

(mzelkimjOIk), salt, LAKTOSE, maltodextrin (majs,

konserveringsstof/konserveringsmedel: €270,

antiklumpningsmiddel/klumpforebyggande medel: e551,
geerekstrakt/jastextrakt, naturlig aroma (MAELK/mjOlk,
YOGHURT, SM@R/smor),
antioxidant/antioxidationsmedel: €330

Neeringsindhold per 100 gr. : (o). ki bl immenAls s a andre
Energi 2537kJ / 604kca| N@DDER og JORDN@DDER/peanatter.
Fedt 489

Heraf meettede fedtsyrer 8,29

Kulhydrat 229

Heraf sukkerarter 6,89

Protein 21g

Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG



Snackpack popcorn
TILBEREDNING INDEHOLDER

Majs (80 %), rapsolie, maltodextrin, salt,
YOGHURTPULVER, glukose, legpulver, hvid peber,
emulgator (solsikkelecithin), naturlig aroma. = okologisk
ingrediens. Kan indeholde spor af SOJA.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1845kJ / 439kcal
Fedt 159
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 669
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 7,89
Salt 1,89

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - ONSDAG



Gyros marineret kylling med kartofler, tzatziki & by

TILBEREDNING
Koldt tilbehar: Tzatziki.

Prik huller i filmen og
Varm i ovnen til 180°C
i 25-30 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 384kJ / 91kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 8,19
Salt 0,659

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Kylingeinderfilet (95%), vand, dekstrose,
salt, modificeret stivelse d-xylose, glukosesirup., Granne
bonner, dressing (kokosolie, MAELKEPULVER,
M/ELKEPROTEIN, YOGHURTkultur), 25% agurk, 20%
drzenet YOGHURT (MALK, SM@Rr,
MZELKEPROTEIN, YOGHURT!kultur), solsikkeolie, 2%
tarret hvidiog, saltmodificeret majsstivelse,
fortykningsmidler (e 415, e 412), krydderier,
surhedsregulerende midler (e 330, e 270),

i (e 211, €202)., i
olielraps (delvis hzerdet) , karameliseret sukker
(vegetabilsk oliefsolsikke, braendt sukker, vand), salt,
krydderier og urter (paprika, oregano, persille, peber,
timian), 5% hvidlog, krydderiekstrakt (paprika),
geerekstrakt, antioxidant E330




Gyros marineret kylling med kartofler, tzatziki & by

TILBEREDNING
Koldt tilbehar: Tzatziki.

Prik huller i filmen og
Varm i ovnen til 180°C
i 25-30 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 374kJ / 89kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 6,29
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 8,19
Salt 0,639

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Kylingeinderfilet (95%), vand, dekstrose,
salt, modificeret stivelse d-xylose, glukosesirup., Granne
bonner, dressing (kokosolie, MAELKEPULVER,
M/ELKEPROTEIN, YOGHURTkultur), 25% agurk, 20%
drzenet YOGHURT (MALK, SM@Rr,
MZELKEPROTEIN, YOGHURT!kultur), solsikkeolie, 2%
tarret hvidiog, saltmodificeret majsstivelse,
fortykningsmidler (e 415, e 412), krydderier,
surhedsregulerende midler (e 330, e 270),

i (e 211, €202)., i
olielraps (delvis hzerdet) , karameliseret sukker
(vegetabilsk oliefsolsikke, braendt sukker, vand), salt,
krydderier og urter (paprika, oregano, persille, peber,
timian), 5% hvidlog, krydderiekstrakt (paprika),
geerekstrakt, antioxidant E330




Peanutbuttergrad med chokolade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 835kJ / 199kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 4,89
Protein 9,99
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

LETMALK 1,5% fedt., SKUMMETMALK 0,2%,

MZALKEsyrekultur., HAVREGRYN, MANDLER,

Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Chiafra,
i K)

sukker, ).
emulgator (SOJAlecithin), naturiigvanijearoma., Herfra,
Salt



Peanutbuttergrad med chokolade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 753kJ / 179kcal
Fedt 9,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 4,49
Protein 9,59
Salt 0,449

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

LETMALK 1,5% fedt., SKUMMETMALK 0,2%,

MZALKEsyrekultur., HAVREGRYN, MANDLER,

Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Chiafra,
i K)

sukker, ).
emulgator (SOJAlecithin), naturiigvanijearoma., Herfra,
Salt



Omelet med brad
TILBEREDNING

Omelet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 647kJ / 154kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,89
Salt 0,909

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Scrambled egg med urter 65% (Pasteuriserede HELEG,
surhedsregulerende middel (E330)., Kartofler, salt,
Purlag, porrer(3%), Salt, Hvid peber.), HVEDEMEL,
vand,, malt af KORN, solsikkekerner, herfra, havsalt,
olivenolie, GAER, HVEDEGLUTEN,
DURUMHVEDE.(35%)



Omelet med brad
TILBEREDNING

Omelet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 687kJ / 164kcal
Fedt 5,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,69
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Scrambled egg med urter 65% (Pasteuriserede HELEG,
surhedsregulerende middel (E330)., Kartofler, salt,
Purlag, porrer(3%), Salt, Hvid peber.), HVEDEMEL,
vand,, malt af KORN, solsikkekerner, herfra, havsalt,
olivenolie, GAER, HVEDEGLUTEN,
DURUMHVEDE.(35%)



Pastasalat m. kylling i karry/paprikadressing

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 561kJ / 134kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 4,59
Protein 6,19
Salt 0,939

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Fuldkorns DURUMHVEDEMEL, vand, grillet rod
og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Granne banner,
Cherrytomat(11%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
MZLK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(8%),
eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker, vand, hvidiog 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, Paprika., Karry, Peber, sort



Pastasalat m. kylling i karry/paprikadressing

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 542kJ / 129kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 4,39
Protein 5,99
Salt 0,909

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Fuldkorns DURUMHVEDEMEL, vand, grillet rod
og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Granne banner,
Cherrytomat(11%), Kylling (98%), Salt, Dextrose.,
MZLK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(8%),
eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker, vand, hvidiog 18
9%, salt, sukker, maltodexrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, Paprika., Karry, Peber, sort



Stegt kyllingebryst med brune ris, karrysauce og ¢

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 370kJ / 88kcal
Fedt 1,29
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 6,59
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, kylingebryst 95,9%, tapioka stivelse, dextrose,
salt, d-xylose, glukose sirup, SELLERI, guleradder,
porresnit, BLADSELLERI, log., Brune ris (spor af
GLUTEN)(13%), Vand, kaernemaelk, vegetabilske olier
(raps og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono-
og di af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
/Ebler, surhedsregulerende middel: citronsyre,
antioxidant: ascorbinsyre, salt., log, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, 49% grensagsbouillon
(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, Karry,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, i i)
Peber, sort




Stegt kyllingebryst med brune ris, karrysauce og ¢

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 369kJ / 88kcal
Fedt 1,29
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 7,59
Salt 0,479

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, kylingebryst 95,9%, tapioka stivelse, dextrose,
salt, d-xylose, glukose sirup, SELLERI, guleradder,
porresnit, BLADSELLERI, log., Brune ris (spor af
GLUTEN)(13%), Vand, kaernemaelk, vegetabilske olier
(raps og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono-
og di af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
/Ebler, surhedsregulerende middel: citronsyre,
antioxidant: ascorbinsyre, salt., log, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, 49% grensagsbouillon
(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, Karry,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, i i)
Peber, sort




Kalkunfrikadeller med marinerede kartofler og gre¢
TILBEREDNING INDEHOLDER

91% kartofler, 9% dressing (rapsolie, salt, tomater,
krydderier, log, peber, krydderurter, naturlig aroma,
hvidiog, farve: paprikaekstrakt)., Kalkun EU,

Kom frikadeller, kartofler og grent pa HVEDEMEL, krydderier (log, peber), sal,
Kartoffelstivelse

bageplade. (E1412) SKUMMETM/ELKSPULVERhydrolyseret

Varmes 20-25 min v.180°C. vegetabilsk protein, eddike, vand, andefedt, tarrede

tomatsnips, ramsleg, Gule guleradder, squash,
aubergine, rad peber, log, raps- og solsikkeolie.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 524kJ / 125kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 7,99
Salt 0,769

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

MAND - TORSDAG



Kalkunfrikadeller med marinerede kartofler og gre¢
TILBEREDNING INDEHOLDER

91% kartofler, 9% dressing (rapsolie, salt, tomater,
krydderier, log, peber, krydderurter, naturlig aroma,
hvidiog, farve: paprikaekstrakt)., Kalkun EU,

Kom frikadeller, kartofler og grent pa HVEDEMEL, krydderier (log, peber), sal,
Kartoffelstivelse

bageplade. (E1412) SKUMMETM/ELKSPULVERhydrolyseret

Varmes 20-25 min v.180°C. vegetabilsk protein, eddike, vand, andefedt, tarrede

tomatsnips, ramsleg, Gule guleradder, squash,
aubergine, rad peber, log, raps- og solsikkeolie.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 522kJ / 124kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 8,49
Salt 0,81g

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

KVINDE - TORSDAG



Oksekadboller i fad med pasta

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 25-30 min. ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 374kJ / 89kcal
Fedt 1,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 5,19
Salt 0,849

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Oksekad (EU), vand, kogte kartofler, log, rasp
HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMZALKSPULVER, sort peber, persille,
huidlag, oregano, courgette gran 35%, courgette gul
35%, tomat 20%, rad lag 10%, Fuldkornsmel (100 %
fuldkorn) af durumhvede., Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(10%),
Vand, keernemzelk, vegetabilske olier (raps og paime),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., log, Tomater,
salt.(1%), Paprika., 68% oksefond (vand, koncentreret
oksefond, oksekadsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthan gummi., Salt, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort




Oksekadboller i fad med pasta

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 25-30 min. ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 360kJ / 86kcal
Fedt 1,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 5,19
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Oksekad (EU), vand, kogte kartofler, log, rasp
HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMZALKSPULVER, sort peber, persille,
huidlag, oregano, courgette gran 35%, courgette gul
35%, tomat 20%, rad lag 10%, Fuldkornsmel (100 %
fuldkorn) af durumhvede., Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(10%),
Vand, keernemzelk, vegetabilske olier (raps og paime),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., log, Tomater,
salt.(1%), Paprika., 68% oksefond (vand, koncentreret
oksefond, oksekadsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthan gummi., Salt, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort




Sandwich med kylling, salat og tomatrelish

TILBEREDNING
Nydes som den er!
Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 408kJ / 97kcal
Fedt 0,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 10g
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

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

tivelse d-xylose, i . vand, salt,
rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg(12%), Tomat (70%),
Tomatjuice og surhedsregulerende middel: citronsyre
(E-330)(11%), cherry tomater hele(11%), Redlog,
Tomater, salt.(2%), fransk hvidvinseddike.

i iumdisulft (e-224).

SULFITTER., honing, Bredbladet persile, vand, hvidiag

18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangumi).




Sandwich med kylling, salat og tomatrelish

TILBEREDNING
Nydes som den er!
Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 430kJ / 102kcal
Fedt 1,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 9,79
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

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

tivelse d-xylose, i . vand, salt,
rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg(12%), Tomat (70%),
Tomatjuice og surhedsregulerende middel: citronsyre
(E-330)(11%), cherry tomater hele(11%), Redlog,
Tomater, salt.(2%), fransk hvidvinseddike.

i iumdisulft (e-224).

SULFITTER., honing, Bredbladet persile, vand, hvidiag

18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangumi).




Daddalbar med ingefaer
TILBEREDNING INDEHOLDER

83% Dadler, 10% mandier, 3% ingefzer, 1% citron juice,
raps-olie, naturlig ingefzer aroma, naturlig citronaroma,
salt.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1574kJ / 375kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 669
Heraf sukkerarter Og
Protein 4,79
Salt Og

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - FREDAG



Beef shahi korma med bulgur og guleragdder

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 354kJ / 84kcal
Fedt 1,29
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 4,89
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Gulerod, Vand, BULGUR, Okseyderlar 83% (EU), vand,

salt, maltodextrin, Antioxidant (E331, E301),

konserveringsmiddel (E262)(11%), Tomat (70%),

Tomatjuice og surhedsregulerende middel: citronsyre

(E-330)(5%), Vand, kazrnemaelk, vegetabilske olier

(raps og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono-
iglycerider af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
log, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., ingefeer 28
9%, vand, maltodextrin, salt, vegetabilsk olie (palme),
eddike, sukker, fibre fra citrusskal, fortykningsmiddel

) olie
(palme), cayennepeber 7 %, salt, eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, reget chilipulver (chipotle) 3 %,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Koriander,
spidskommen, peber, muskatned, ingefeer, allehande,
kardemomme, nelliker, laurbzerblade, krydderier.,
spidskommen, Kanel, Koriander, Kardemomme



Beef shahi korma med bulgur og guleragdder

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten i ovnen

i 20-25 min. ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 332kJ / 79kcal
Fedt 1,29
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 3,49
Protein 4,89
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Gulerod, Vand, BULGUR, Okseyderlar 83% (EU), vand,

salt, maltodextrin, Antioxidant (E331, E301),

konserveringsmiddel (E262)(11%), Tomat (70%),

Tomatjuice og surhedsregulerende middel: citronsyre

(E-330)(5%), Vand, kazrnemaelk, vegetabilske olier

(raps og palme), modificeret stivelse, emulgator (mono-
iglycerider af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
log, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., ingefeer 28
9%, vand, maltodextrin, salt, vegetabilsk olie (palme),
eddike, sukker, fibre fra citrusskal, fortykningsmiddel

) olie
(palme), cayennepeber 7 %, salt, eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, reget chilipulver (chipotle) 3 %,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Koriander,
spidskommen, peber, muskatned, ingefeer, allehande,
kardemomme, nelliker, laurbzerblade, krydderier.,
spidskommen, Kanel, Koriander, Kardemomme



