Scrambled eggs med grillede peber, a&rter og tom:

TILBEREDNING

Tilbehgr: Mandler og tomat

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 754kJ / 179kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 3,99
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 10g
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(21%), MANDLER, Purlog, /rter,
grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. (2%), Salt, Hvid
peber.




Scrambled eggs med grillede peber, a&rter og tom:

TILBEREDNING

Tilbehgr: Mandler og tomat

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 779kJ / 185kcal
Fedt 149
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 4,19
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 10g
Salt 0,329

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(21%), MANDLER, Purlog, /rter,
grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. (2%), Salt, Hvid
peber.




Rugbolle med gulerod og rosin, hertil mandler og"

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1106kJ / 263kcal
Fedt 159
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 4,89
Protein 9,09
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

guleredder, HVEDEMEL, vand, RUGMEL, rosiner,
, salt

tilsat jod, torret surdej (RUGMEL, surdejskultur),
BYGMAL Tekstrakt, HVEDEGLUTEN, torgeer,
BYGMALTMEL, vegetabilske emulgatorer (E471,
E472e), stabilisator (E415)., Cherrytomat(31%),
MANDLER(25%)



Rugbolle med gulerod og rosin, hertil mandler og"

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 913kJ / 217kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 4,99
Protein 7,39
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

guleredder, HVEDEMEL, vand, RUGMEL, rosiner,
, salt

tilsat jod, torret surdej (RUGMEL, surdejskultur),
BYGMAL Tekstrakt, HVEDEGLUTEN, torgeer,
BYGMALTMEL, vegetabilske emulgatorer (E471,
E472e), stabilisator (E415)., Cherrytomat(31%),
MANDLER(25%)



Pasta Bolognese hertil cherrytomater

TILBEREDNING
Kold tilbehgr: Cherrytomater

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 427kJ / 102kcal
Fedt 1,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,99
Salt 0,879

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Fuldkorsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede.,
Tomat (70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(10%), Okseked 100% (EU)(9%).
Cherrytomat, SELLERI, guleradder, porresnit,
BLADSELLERI, log., Redvin, SULFITTER, log,
Tomater, salt.(3%), zerteprotein, 68% oksefond (vand,
koncentreret oksefond, oksekodsekstrakt, salt), salt,
aroma, sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthan gummi)., vand, glukosesirup, aroma,
salt, sukker, karamelsukker, tomat, maltodextrin,
modificeret stivelse, lag, krydderier (med SENNEP,
SELLERIFR@), hvidieg, syre (WELKESsyre, calcium
lactat)., Salt, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Rapsolie, Sukker, rad peberfrugt 54 %, maltodextrin, salt,
eddike, vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier
(paprika og cayennepeber), fibre fra citrusskal,

(xanthangummi)., Peber, sort, Basilikum, Rosmarin.,
Oregano., Timian



Pasta Bolognese hertil cherrytomater

TILBEREDNING
Kold tilbehgr: Cherrytomater

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 431kJ / 103kcal
Fedt 1,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,89
Salt 0,879

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Fuldkorsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede.,
Tomat (70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(10%), Okseked 100% (EU)(9%).
Cherrytomat, SELLERI, guleradder, porresnit,
BLADSELLERI, log., Redvin, SULFITTER, log,
Tomater, salt.(3%), zerteprotein, 68% oksefond (vand,
koncentreret oksefond, oksekodsekstrakt, salt), salt,
aroma, sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthan gummi)., vand, glukosesirup, aroma,
salt, sukker, karamelsukker, tomat, maltodextrin,
modificeret stivelse, lag, krydderier (med SENNEP,
SELLERIFR@), hvidieg, syre (WELKESsyre, calcium
lactat)., Salt, vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Rapsolie, Sukker, rad peberfrugt 54 %, maltodextrin, salt,
eddike, vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier
(paprika og cayennepeber), fibre fra citrusskal,

(xanthangummi)., Peber, sort, Basilikum, Rosmarin.,
Oregano., Timian



Spraed kernesalat m. broccoli, hvidkal og edamamu

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 438kJ / 104kcal
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 9,89
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,09
Salt 0,149

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, SOJAB@NNER, spidskal, broccoli,
HVEDEKERNER(11%), SOJAolie, Vand, Spriteddike,
Sukker, Hvidlag, Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret
stivelse, £GGEBLOMME, salt, Hvidlogssaft,

Purleg, SELLERIsaft, Lag, Hvidlegsekstrakt, Krydderier,
Aromastof, Antioxidant - Calcium Dinatrium EDTA,
Rodlog(3%)



Spraed kernesalat m. broccoli, hvidkal og edamamu

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 446kJ / 106kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 9,89
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 4,89
Salt 0,159

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, SOJAB@NNER, spidskal, broccoli,
HVEDEKERNER(11%), SOJAolie, Vand, Spriteddike,
Sukker, Hvidlag, Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret
stivelse, £GGEBLOMME, salt, Hvidlogssaft,

Purleg, SELLERIsaft, Lag, Hvidlegsekstrakt, Krydderier,
Aromastof, Antioxidant - Calcium Dinatrium EDTA,
Rodlog(3%)



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 - MANDAG

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.



Chokolademandiler
TILBEREDNING INDEHOLDER

65% MAELKECHOKOLADE / mjslkchoklad (sukker /
socker, SBDMALKpulver, kakaomasse,
KAKAOSM@R, VALLEPULVER (LACTOSE),
emulgator / emulgeringsmedel; E322 (SOJA), naturlig
vanilje aroma), 20% MANDLER, amoniumchlorid /
almiakk, lakridsrodsekstrakt / lakritsrotextrakt,
kakaosmor, palmeolie / palmolja. Kan
indeholdefinnehalla spor af GLUTEN, N@DDER, og
JORDN@DDER

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 2167kJ / 516kcal
Fedt 349
Heraf meettede fedtsyrer ~ 13g
Kulhydrat 41g
Heraf sukkerarter 399
Protein 10g
Salt 0,209

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - FREDAG



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 - FREDAG

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 - FREDAG

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



Kefir med stenalder miisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMAELK 3,5-4,5% fedt, kefirkultur, Tranebzer,

Nydes som den er rorsukker, solsikke-olie, MANDLER, SESAMFR@,
HASSELN@DDEKERNER, Graeskarkerner, Chiafra,
Kokos(1%)

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 758kJ / 180kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 3,49
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 8,79
Protein 6,59
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Kefir med stenalder miisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMAELK 3,5-4,5% fedt, kefirkultur, Tranebzer,

Nydes som den er rorsukker, solsikke-olie, MANDLER, SESAMFR@,
HASSELN@DDEKERNER, Graeskarkerner, Chiafra,
Kokos(1%)

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 758kJ / 180kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 3,49
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 8,79
Protein 6,59
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Rosmarinstegt kalkunfilét med kartofler og tzatzik

TILBEREDNING
Koldt tilbeher: Tzatziki

Kom kartofler og grent pa bageplade.
Kalkun: Prik huller i filmen.
Varm i 20-25 min. v. 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 452kJ / 108kcal
Fedt 5,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 7,79
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 7,19
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

97% kartofler, 2% rapsolie, salt, log, stabilisator:
diphosphater, regaroma, krydderi, Kyllingeinderfilet
(95%), vand, dekstrose, salt, modificeret stivelse d-
xylose, irup., Grenne banner, i
hojpasteruriseret MAELK, plantefedt, koncentreret
MZALKEPROTEIN, modificeret majsstivelse, gelatine
(okse), syrnet med levende yoghurtkultur., Agurk,
Vegetabilsk oliefraps (delvis hzerdet), salt, 6,8% hvidiog,
urter (persille, rosmarin, 0,2% oregano), gren paprika,

muskatnad, peber, koriander)(3%), vand, hvidieg 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Rapsolie, eddike, salt, aroma., Dild,
Salt



Rosmarinstegt kalkunfilét med kartofler og tzatzik

TILBEREDNING
Koldt tilbeher: Tzatziki

Kom kartofler og grent pa bageplade.
Kalkun: Prik huller i filmen.
Varm i 20-25 min. v. 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 459kJ / 109kcal
Fedt 5,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 6,39
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 8,39
Salt 0,799

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

97% kartofler, 2% rapsolie, salt, log, stabilisator:
diphosphater, regaroma, krydderi, Kyllingeinderfilet
(95%), vand, dekstrose, salt, modificeret stivelse d-
xylose, irup., Grenne banner, i
hojpasteruriseret MAELK, plantefedt, koncentreret
MZALKEPROTEIN, modificeret majsstivelse, gelatine
(okse), syrnet med levende yoghurtkultur., Agurk,
Vegetabilsk oliefraps (delvis hzerdet), salt, 6,8% hvidiog,
urter (persille, rosmarin, 0,2% oregano), gren paprika,

muskatnad, peber, koriander)(3%), vand, hvidieg 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Rapsolie, eddike, salt, aroma., Dild,
Salt



Butter chicken med bulgur og chutney

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: Chutney

Prik huller i filmen.
Varmes 20-25 min. ved 180°C.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 494kJ / 118kcal
Fedt 2,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 3,39
Protein 8,49
Salt 0,659

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Kyling (98%), Salt, Dextrose.(19%), BULGUR,
Tomat (70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(13%), ananas (33%), vand, grillet red
peber (13%), sukker, ananasjuice fra koncentrat (10%),
hvid balsamico eddike, fortykningsmiddel: modificeret

ivelse, salt, karry, i :
kaliumsorbat, chili og antioxidant: SVOVLDIOXID, log,
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende

(4%), Vand,

olier (raps og palme), modificeret stivelse, emulgator
(mono- og diglycerider af vegetabilske fedtsyrer),

surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., MANDLER(2%), Salt, sukker,
tomat, koriander, spidskommen, peber, muskatned,
ingefeer, laurbzerblade, kardemomme, nelliker, allehande,
krydderier, gurkemeje, hydr. veg. protein (majs), hvidig.,
salt



Butter chicken med bulgur og chutney

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: Chutney

Prik huller i filmen.
Varmes 20-25 min. ved 180°C.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 488kJ / 116kcal
Fedt 2,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 3,69
Protein 8,99
Salt 0,679

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Kyling (98%), Salt, Dextrose.(19%), BULGUR,
Tomat (70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(13%), ananas (33%), vand, grillet red
peber (13%), sukker, ananasjuice fra koncentrat (10%),
hvid balsamico eddike, fortykningsmiddel: modificeret

ivelse, salt, karry, i :
kaliumsorbat, chili og antioxidant: SVOVLDIOXID, log,
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende

(4%), Vand,

olier (raps og palme), modificeret stivelse, emulgator
(mono- og diglycerider af vegetabilske fedtsyrer),

surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., MANDLER(2%), Salt, sukker,
tomat, koriander, spidskommen, peber, muskatned,
ingefeer, laurbzerblade, kardemomme, nelliker, allehande,
krydderier, gurkemeje, hydr. veg. protein (majs), hvidig.,
salt



Kyllingefrikadeller med ris, karrysauce og gnavegi

TILBEREDNING

Kold tilbeher: Gnavegulergdder.

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 394kJ / 94kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 3,49
Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Gulerod, Vand, Kyllingeked 53% (EU), vand, kartofler,

log, qulerodder, pastinak, salt, persille, rasp,

HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMALKSPULVER, sort peber, Ris Vilde

Mix(12%), Vand, kaernemzelk, vegetabilske olier (raps

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

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
log, /Ebler, surhedsregulerende middel: citronsyre,

idant: i salt., Acetyleret disti
E1422/waxy majs, 49% grensagsbouillon (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)., Salt, Karry,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, i i)
Peber, sort




Kyllingefrikadeller med ris, karrysauce og gnavegi

TILBEREDNING

Kold tilbeher: Gnavegulergdder.

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 383kJ / 91kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 3,49
Salt 0,599

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Gulerod, Vand, Kyllingeked 53% (EU), vand, kartofler,

log, qulerodder, pastinak, salt, persille, rasp,

HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMALKSPULVER, sort peber, Ris Vilde

Mix(12%), Vand, kaernemzelk, vegetabilske olier (raps

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

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
log, /Ebler, surhedsregulerende middel: citronsyre,

idant: i salt., Acetyleret disti
E1422/waxy majs, 49% grensagsbouillon (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)., Salt, Karry,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, i i)
Peber, sort




FROKOST rad bulbursalat med eggbite, tomat og |

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 578kJ / 138kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 5,99
Salt 0,929

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

MZELK, G (41,8%), HVEDEMEL, tomat (12%)
(tomater, tomat juice, surhedsregulerende middel:
citronsyre), SM@R, salt, OST (1,5% (GOUDA OST
(MAELK, salt, melkesyrebakterier, lobe,
konserveringsmiddel: natriumnitrit, farvestof annotto,
carotener))), log, KLARET SM@R, sukker, peber, kan
indeholde spor af SOJA, Vand, Hvedemel, vand, salt,
gaer, kan indeholde soja, Cherrytomat(13%), courgetter i
tern, BULGUR, M/ELK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(2%), SOJABONNER, Tomatpulver,
Solsikkekerner, Tomat Flakes, Red Paprika , Hvidlog,
Log,Salt, ZEblepulver, Persille, Chili, Hydr. veg. protein
(Majs), Peber, Salt



FROKOST rad bulbursalat med eggbite, tomat og |

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 515kJ / 123kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 5,39
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

MZELK, G (41,8%), HVEDEMEL, tomat (12%)
(tomater, tomat juice, surhedsregulerende middel:
citronsyre), SM@R, salt, OST (1,5% (GOUDA OST
(MAELK, salt, melkesyrebakterier, lobe,
konserveringsmiddel: natriumnitrit, farvestof annotto,
carotener))), log, KLARET SM@R, sukker, peber, kan
indeholde spor af SOJA, Vand, Hvedemel, vand, salt,
gaer, kan indeholde soja, Cherrytomat(13%), courgetter i
tern, BULGUR, M/ELK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(2%), SOJABONNER, Tomatpulver,
Solsikkekerner, Tomat Flakes, Red Paprika , Hvidlog,
Log,Salt, ZEblepulver, Persille, Chili, Hydr. veg. protein
(Majs), Peber, Salt



Gron pastasalat med oksekadboller
TILBEREDNING INDEHOLDER

Oksekad (61%), vand, lag, kartoffelmel, kartoffel, salt,

(100 % fuldkorn) af durumhvede., Vand, mellemfine

eerter kv. i, majs 39%, red peber., Grenne benner,

MALK, salt, MELKEsyrekultur, OSTElgbe(4%),
timian 36%, salt,

(mononatriumglutamat), sukker, helt heerdet rapsolie,
stabilisator (kalciumklorid).(4%), Rapsolie

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 721kJ / 172kcal
Fedt 8,19
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 6,59
Salt 0,989

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Gron pastasalat med oksekadboller

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 714kJ / 170kcal
Fedt 7,79
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 6,39
Salt 0,959

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Oksekad (61%), vand, lag, kartoffelmel, kartoffel, salt,

(100 % fuldkorn) af durumhvede., Vand, mellemfine
zrter kv. i, majs 39%, rod peber., Gronne benner,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(4%),
timian 36%, salt,
(mononatriumglutamat), sukker, helt heerdet rapsolie,
stabilisator (kalciumklorid).(4%), Rapsolie




Chiagred med hindbaer og hyldeblomst

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er! WELKEsyrakultur (16%) Gl 165) Hichatout,

honing, Sukker, vand, syre: citronsyre, koncentreret
citronsaft, naturlig aroma, naturlige grapefrugtaroma,
naturlig litchiaroma. Indeholder hyldeblomst ekstrakt.,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 620kJ / 148kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 8,39
Protein 6,99
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Chiagred med hindbaer og hyldeblomst

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er! WELKEsyrakultur (16%) Gl 165) Hichatout,

honing, Sukker, vand, syre: citronsyre, koncentreret
citronsaft, naturlig aroma, naturlige grapefrugtaroma,
naturlig litchiaroma. Indeholder hyldeblomst ekstrakt.,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 620kJ / 148kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 8,39
Protein 6,99
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Salat med hvedekerner og broccolinuggets

TILBEREDNING

Nuggets varmes pa en bageplade
i ca. 20 min ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 603kJ / 144kcal
Fedt 4,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 5,89
Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Broccoli (34 %), OST (13 %), rasp ( HVEDEMEL, vand,
salt, geer), solsikkeolie, porre, FLGDE, torrede kartofler,
vand, £AGGEPULVER, SKUMMETM/ALKPULVER,
HVEDEMEL, grentsagsbouillon (salt, dextrose,
koncentrat af grentsagsiuice (gulerod, log, porre,
skalottelag, peber) gzer), majsstivelse, salt, tilsat jod
(salt, kaliumiodid), hvid peber., Friséesalat, rod spidskal,
rod crisp, HVEDEKERNER, Vand, porrer, Redlog,
SOJABBNNER, Bredbladet persille, Mynte, Citronskal



Salat med hvedekerner og broccolinuggets

TILBEREDNING

Nuggets varmes pa en bageplade
i ca. 20 min ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 578kJ / 138kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 5,69
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Broccoli (34 %), OST (13 %), rasp ( HVEDEMEL, vand,
salt, geer), solsikkeolie, porre, FLGDE, torrede kartofler,
vand, £AGGEPULVER, SKUMMETM/ALKPULVER,
HVEDEMEL, grentsagsbouillon (salt, dextrose,
koncentrat af grentsagsiuice (gulerod, log, porre,
skalottelag, peber) gzer), majsstivelse, salt, tilsat jod
(salt, kaliumiodid), hvid peber., Friséesalat, rod spidskal,
rod crisp, HVEDEKERNER, Vand, porrer, Redlog,
SOJABBNNER, Bredbladet persille, Mynte, Citronskal



Sandwich m. redbedehummus og salat

TILBEREDNING
Nydes som den er
*Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 794kJ / 189kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 4,79
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

HVEDEMEL, vand,, malt af KORN, solsikkekerner,
herfro, havsalt, olivenolie, G/ER, HVEDEGLUTEN,
DURUMHVEDE. (35%), Kikzerter, vand, salt, antioxidant:
ascorbinsyre (E 300), Iceberg, Cherrytomat(9%),
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende

-(7%). Rapsolie, @, Rodbede,
maltodextrin. Spor af MAELK, Citronsaft, spidskommen,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber,
sort




Sandwich m. redbedehummus og salat

TILBEREDNING
Nydes som den er
*Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 722kJ / 172kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 4,09
Salt 0,979

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

HVEDEMEL, vand,, malt af KORN, solsikkekerner,
herfro, havsalt, olivenolie, G/ER, HVEDEGLUTEN,
DURUMHVEDE. (35%), Kikzerter, vand, salt, antioxidant:
ascorbinsyre (E 300), Iceberg, Cherrytomat(9%),
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende

-(7%). Rapsolie, @, Rodbede,
maltodextrin. Spor af MAELK, Citronsaft, spidskommen,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber,
sort




Oat power
TILBEREDNING INDEHOLDER

hele havreflager 49%, glukose-fruktosesirup, kokosfedt,
ristede mandler 6%, karamelsauce 6% (glukosesirup,
sodet kondenseret malk (sodmaelk, sukker), glukose-
fruktosesirup, smar, fortykningsmiddel: pektin, salt,
stabilisator: natriumcitrat), sukker, glukosesirup, salt,
emulgator: lecithiner (solsikke), naturlig aroma.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1736kJ / 413kcal
Fedt 179
Heraf meettede fedtsyrer  9,3g
Kulhydrat 58g
Heraf sukkerarter 249
Protein 8,29
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG



Speltsalat med avokado og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 479kJ / 114kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 9,29
Salt 0,309

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylling (98%), Salt, Dextrose.(20%), broccoli,
PERLESPELT, SOJAB@NNER, Gulerod, Avokado,
citronsyre, ascorbinsyre, Redlag(3%), Rapsolie,
Citronsaft, SESAMFR®, Sukker, vand, hvidiag 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, ingefzer 28 %, vand, maltodextrin,
salt, vegetabilsk olie (palme), eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, fortykningsmiddel (xanthangummi).,



Speltsalat med avokado og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 478kJ / 114kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,89
Protein 8,59
Salt 0,279

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylling (98%), Salt, Dextrose.(20%), broccoli,
PERLESPELT, SOJAB@NNER, Gulerod, Avokado,
citronsyre, ascorbinsyre, Redlag(3%), Rapsolie,
Citronsaft, SESAMFR®, Sukker, vand, hvidiag 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Salt, ingefzer 28 %, vand, maltodextrin,
salt, vegetabilsk olie (palme), eddike, sukker, fibre fra
citrusskal, fortykningsmiddel (xanthangummi).,



