Kokos skyr m. hindbar/ablekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er s, SomLT ST

surhedsregulerende middel: citronsyre, antioxidant:
ascorbinsyre, salt., Kokos, Sukker, honing, Kanel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 352kJ / 84kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 6,39
Heraf sukkerarter 5,99
Protein 4,79
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Kokos skyr m. hindbar/ablekompot

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er s, SomLT ST

surhedsregulerende middel: citronsyre, antioxidant:
ascorbinsyre, salt., Kokos, Sukker, honing, Kanel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 354kJ / 84kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 6,79
Heraf sukkerarter 6,29
Protein 4,69
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Hytteost med brod og marmelade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 633kJ / 151kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 6,69
Protein 129
Salt 0,81g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETM/ELK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL vand,
RUGMEL, salt, gzer, GLUTEN, malt(BYG), farve
(karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA, SESAM., jordbzer,
sukker, vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel:
Pektin., MANDLER



Hytteost med brod og marmelade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 650kJ / 155kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 7,49
Protein 11g
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETM/ELK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL vand,
RUGMEL, salt, gzer, GLUTEN, malt(BYG), farve
(karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA, SESAM., jordbzer,
sukker, vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel:
Pektin., MANDLER



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



Hvedekernesalat m. edamamebgnner

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 779kJ / 186kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 23g
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 5,49
Salt 0,189

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

HVEDEKERNER, Vand, porrer, Rapsolie, Redlog,
SOJABBNNER, Bredbladet persille, Citronsaft, honing,
Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Mynte,
Citronskal, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber,
sort



Hvedekernesalat m. edamamebgnner

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 779kJ / 186kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 23g
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 5,49
Salt 0,189

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

HVEDEKERNER, Vand, porrer, Rapsolie, Redlog,
SOJABBNNER, Bredbladet persille, Citronsaft, honing,
Ristede JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Mynte,
Citronskal, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, Peber,
sort



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



Ristede peanuts
TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 2682kJ / 639kcal
Fedt 50g
Heraf meettede fedtsyrer 7,79
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 4,99
Protein 249
Salt 0,809

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG

INDEHOLDER

torristet PEANUTS, salt.



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 - FREDAG



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



WASA PIZZA
TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1885kJ / 449kcal
Fedt 21g
Heraf meettede fedtsyrer  7,3g
Kulhydrat 479
Heraf sukkerarter Og
Protein 129
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG

INDEHOLDER

RUGKN/EKBR@D (FULDKORNSRUGMEL 50%,
RUGMEL, geer, salt), ostefyld 36,5%, (rapsolie,
ostepulver 9% (MAELK), sheasmor,
KAERNEM/LKSPULVER, maltodextrin, naturlig aroma
(MZELK), torret tomat 0,7%, terret basilikum 0,02%).
KAN INDEHOLDE SPOR AF SESAMFR®,
SOJABBNNER OG LUPIN.



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



Grovbrgd m. hummus og rakost

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 671kJ / 160kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 5,69
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300),
HVEDEMEL, vand,, malt af KORN, solsikkekerner,
herfro, havsalt, olivenolie, G/ER, HVEDEGLUTEN,
DURUMHVEDE., Gulerod, MANDLER, Soltarrede
tomater | strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende
middel: citronsyre (E 330), Citronsaft, SESAMFR®,
Rapsolie, SODM/ELK , YOGHURTKULTUR, vand,
huidiog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,

i i Salt,

cayennepeber



Grovbrgd m. hummus og rakost

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 571kJ / 136kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 2,89
Protein 4,69
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300),
HVEDEMEL, vand,, malt af KORN, solsikkekerner,
herfro, havsalt, olivenolie, G/ER, HVEDEGLUTEN,
DURUMHVEDE., Gulerod, MANDLER, Soltarrede
tomater | strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende
middel: citronsyre (E 330), Citronsaft, SESAMFR®,
Rapsolie, SODM/ELK , YOGHURTKULTUR, vand,
huidiog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
i i Salt,

cayennepeber



Oksefrikadeller med stegte kartofler, zucchini og k
TILBEREDNING INDEHOLDER

’ . ; 97% kartofler, 2% rapsolie, salt,lag, stabilisator:
Kold tilbehgr: Karry/mangodressing. diphosphater, ragaroma, krydderi,%ksekod (EU), vand,

kogte kartofler, lag, rasp HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,

Kom frikadeller, kartofler og grent pa SKUMMETM/ELKSPULVER, sort peber, persill,
hvidlag, oregano, courgette gran 35%, courgette gul

bageplade. 35%, tomat 20%. rad lag 10%, Vand, rapsolie,

Varm v. 180°C i 20-25 min. YOGHURT, sukker, FLADE, eddike, karry 1,3%,

/EGGEBLOMME, mod. stivelse, mango 1%, abrikos,
SENNEPSFR, sal, krydderier, surhedsregulerende
middel citronsyre, palmfedt, paprika, glukosesirup,

Naeringsindhold per 100 gr. : stabilisator (xanthan, pektin), aroma.
Energi 552kJ / 131kcal
Fedt 7,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 4,49
Salt 0,829

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

MAND - FREDAG



Oksefrikadeller med stegte kartofler, zucchini og k
TILBEREDNING INDEHOLDER

’ . ; 97% kartofler, 2% rapsolie, salt,lag, stabilisator:
Kold tilbehgr: Karry/mangodressing. diphosphater, ragaroma, krydderi,%ksekod (EU), vand,

kogte kartofler, lag, rasp HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,

Kom frikadeller, kartofler og grent pa SKUMMETM/ELKSPULVER, sort peber, persill,
hvidlag, oregano, courgette gran 35%, courgette gul

bageplade. 35%, tomat 20%. rad lag 10%, Vand, rapsolie,

Varm v. 180°C i 20-25 min. YOGHURT, sukker, FLADE, eddike, karry 1,3%,

/EGGEBLOMME, mod. stivelse, mango 1%, abrikos,
SENNEPSFR, sal, krydderier, surhedsregulerende
middel citronsyre, palmfedt, paprika, glukosesirup,

Naeringsindhold per 100 gr. : stabilisator (xanthan, pektin), aroma.
Energi 560kJ / 133kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 4,59
Salt 0,849

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

KVINDE - FREDAG



Kikaertesalat med kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 380kJ / 90kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 10g
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300),
Kylling (98%), Salt, Dextrose.(29%), Grenne benner,
peberfrugt, Gulerod, Citronsaft, Bredbladet persille,
honing, Rapsolie, vand, hvidlag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).



Kikaertesalat med kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 377kJ / 90kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 6,69
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 10g
Salt 0,639

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300),
Kylling (98%), Salt, Dextrose.(29%), Grenne benner,
peberfrugt, Gulerod, Citronsaft, Bredbladet persille,
honing, Rapsolie, vand, hvidlag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).



Kalkunfrikadeller med ris, gul tomatsauce og

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten
i ovnen i 25-30 min ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 499kJ / 119kcal
Fedt 2,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 4,99
Salt 0,509

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber(35%), Vand, Gul tomat (70,1%), qul cherrytomat
(29.4%), salt(19%), Ris Vilde Mix(18%). Forérslog(1%),
Sukker, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, 49%
gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (lg,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbzerblad, salt), 19% rehydreret
grensagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidleg), salt, sukker, aroma,

iceret stivelse, eddike, persi stabilisator

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, Peber, sort




Kalkunfrikadeller med ris, gul tomatsauce og

TILBEREDNING

Prik hul i filmen og varm retten
i ovnen i 25-30 min ved 180°C

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 490kJ / 117kcal
Fedt 2,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 4,99
Salt 0,529

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber(35%), Vand, Gul tomat (70,1%), qul cherrytomat
(29.4%), salt(19%), Ris Vilde Mix(18%). Forérslog(1%),
Sukker, vand, hvidleg 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, 49%
gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (lg,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbzerblad, salt), 19% rehydreret
grensagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidleg), salt, sukker, aroma,

iceret stivelse, eddike, persi stabilisator

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, Peber, sort




Vaniliekvark med quinoamiuisli

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 491kJ / 117kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 5,19
Protein 8,49
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

SKUMMETMZELK, MALKEsyrekultur, OSTElobe,
S@DMALK , YOGHURTKULTUR, HAVREGRYN,
hirse(2%), red quinoa(2%), Tranebzer, rersukker,

solsikke-olie, Kokos, Solsikkekerner(1%),

). Sukker,

Sukker,



Vaniliekvark med quinoamiuisli

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 518kJ / 123kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 5,29
Protein 8,59
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

SKUMMETMZELK, MALKEsyrekultur, OSTElobe,
S@DMALK , YOGHURTKULTUR, HAVREGRYN,
hirse(2%), red quinoa(2%), Tranebzer, rersukker,

solsikke-olie, Kokos, Solsikkekerner(1%),

). Sukker,

Sukker,



Middelhavs pastasalat
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd dln frokost som den er] Vand, Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede.,

Cherrytomat(9%), Rapsolie, Tomat, courgette, aubergine,
log, rod peber, gran peber, Avokado, citronsyre,
ascorbinsyre, Citronsaft, salat rucula i bakke, Solterrede
tomater i strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende
middel: citronsyre (E 330), MAELKE, salt,
OSTElobe.(3%), ebleeddike 5%, Salt, Basilkum(1%),
Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 747kJ | 178kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 4,39
Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Middelhavs pastasalat
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd dln frokost som den er] Vand, Fuldkornsmel (100 % fuldkorn) af durumhvede.,

Cherrytomat(9%), Rapsolie, Tomat, courgette, aubergine,
log, rod peber, gran peber, Avokado, citronsyre,
ascorbinsyre, Citronsaft, salat rucula i bakke, Solterrede
tomater i strimler, salt, vineddike, surhedsregulerende
middel: citronsyre (E 330), MAELKE, salt,
OSTElobe.(3%), ebleeddike 5%, Salt, Basilkum(1%),
Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 809kJ / 193kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 4,79
Salt 1,69

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Asiatisk rissalat
TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 684kJ / 163kcal
Fedt 8,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 5,59
Salt 0,469

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

mangotern, Vand, SOJAB@NNER, Gulerod, Brune ris
(spor af GLUTEN)(12%), PEANUTS, palme olie, salt,
Forarslog, Rapsolie, Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder SULFITTER),
Vand, SOJAB@NNER, HVEDE, salt, vand, hvidiog 18
%, salt, sukker, maltodexrin, 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)., vand,

i ilsk olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmidde! (xanthangummi)., Salt,




Asiatisk rissalat
TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 492kJ / 117kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 3,69
Salt 0,38g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

mangotern, Vand, SOJAB@NNER, Gulerod, Brune ris
(spor af GLUTEN)(12%), PEANUTS, palme olie, salt,
Forarslog, Rapsolie, Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder SULFITTER),
Vand, SOJAB@NNER, HVEDE, salt, vand, hvidiog 18
%, salt, sukker, maltodexrin, 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)., vand,

i ilsk olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmidde! (xanthangummi)., Salt,




Pastaret med oksekgd m. broccoli, svampe og gul

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: Gulergdder.

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 395kJ / 94kcal
Fedt 2,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,89
Protein 5,09
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Gulerod, Vand, Fuldkomsmel (100 % fuldkorn) af
durumhvede., Okseyderlar 83% (EU), vand, salt,
maltodextrin, Antioxidant (E331, E301),
konserveringsmiddel (E262)(7%), Vand, kaernemzlk,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil i
surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., Broccoli, Champignon,
KOMZELK. salt. OSTEL@BE, Lysozym. protein fra
FEG(2%), log, spinat, 67% kyllingefond (vand,

salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt, vand, hvidleg
18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Sort peber.



Pastaret med oksekgd m. broccoli, svampe og gul

TILBEREDNING
Koldt tilbehgr: Gulergdder.

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

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 380kJ / 90kcal
Fedt 2,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 3,09
Protein 4,69
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Gulerod, Vand, Fuldkomsmel (100 % fuldkorn) af
durumhvede., Okseyderlar 83% (EU), vand, salt,
maltodextrin, Antioxidant (E331, E301),
konserveringsmiddel (E262)(7%), Vand, kaernemzlk,
vegetabilske olier (raps og palme), modificeret stivelse,
emulgator (mono- og diglycerider af vegetabilske
fedtsyrer), stabil i
surhedsregulerende middel (natriumcitrat, citronsyre),
laktaseenzym, aroma., Broccoli, Champignon,
KOMZELK. salt. OSTEL@BE, Lysozym. protein fra
FEG(2%), log, spinat, 67% kyllingefond (vand,

salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Salt, vand, hvidleg
18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Sort peber.



Fiskenuggets m. urtedressing og bagte gulerodde

TILBEREDNING
Kold tilbeher: urtedressing

Kom gulergdder & fisk pa en
bageplade.
Varm i ovnen i 20-25 min. ved 180°

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 796kJ / 190kcal
Fedt 149
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 9,29
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 5,99
Salt 0,769

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Groftskarne orange, gule og lila guleredder (94 %),
solsikkeolie (6 %)., TORSKEFILET (70%)(Gadus
Morhua), rasp (HVEDEMEL), HVEDEMEL, paimeolie,
vand, citrusfibre, salt, krydderi(SENNEP), hasvemiddel:
E500, SKUMMETM/ELK, FL@DE, syrningskultur(11%),
80% Rapsolie, vand, 2% pasteuriserende
/EGGEBLOMMER, eddike salt, SENNEPSmel,

" ! e

. 202).
pH under 4,5., Bredbladet persille, Rapsolie,
S@DMALK , YOGHURTKULTUR(1%), Citronsaft,
Purleg, Hvidlogspulver, Salt, Logpulver, Hvid peber.



Fiskenuggets m. urtedressing og bagte gulerodde

TILBEREDNING
Kold tilbeher: urtedressing

Kom gulergdder & fisk pa en
bageplade.
Varm i ovnen i 20-25 min. ved 180°

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 773kJ / 184kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 2,89
Kulhydrat 9,39
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 6,09
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Groftskarne orange, gule og lila guleredder (94 %),
solsikkeolie (6 %)., TORSKEFILET (70%)(Gadus
Morhua), rasp (HVEDEMEL), HVEDEMEL, paimeolie,
vand, citrusfibre, salt, krydderi(SENNEP), hasvemiddel:
E500, SKUMMETM/ELK, FL@DE, syrningskultur(11%),
80% Rapsolie, vand, 2% pasteuriserende
/EGGEBLOMMER, eddike salt, SENNEPSmel,

" ! e

. 202).
pH under 4,5., Bredbladet persille, Rapsolie,
S@DMALK , YOGHURTKULTUR(1%), Citronsaft,
Purleg, Hvidlogspulver, Salt, Logpulver, Hvid peber.



Broccolinuggets m. urtedressing og bagte gulerac

TILBEREDNING
Kold tilbeher: urtedressing

Kom gulergdder & nuggets pa en
bageplade.
Varm i ovnen i 20-25 min. ved 180°

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 852kJ / 203kcal
Fedt 179
Heraf meettede fedtsyrer 3,69
Kulhydrat 8,59
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 3,79
Salt 0,91g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND % fisk - TIRSDAG

INDEHOLDER

Groftskarne orange, gule og lila guleradder (94 %),
solsikkeolie (6 %)., Broccoli (34 %), OST (13 %), rasp
( HVEDEMEL, vand, salt, gzer), solsikkeolie, porre,
FLO@DE, torrede kartofler, vand, £GGEPULVER,
SKUMMETMALKPULVER, HVEDEMEL,
grentsagsbouillon (salt, dextrose, koncentrat af
grentsagsjuice (gulerod, lag, porre, skalottelog, peber)
geer), majsstivelse, salt, tiisat jod ( salt, kaliumiodid), hvid
peber., SKUMMETM/LK, FL@DE,
syringskultur(11%), 80% Rapsolie, vand, 2%
pasteuriserende /EGGEBLOMMER, eddike salt,
SENNEPSmel, fortykningsmiddel (E412),
konserveringsmiddel (E202). pH under 4,5., Bredbladet
persille, Rapsolie, SGDM/ELK ,
YOGHURTKULTUR(1%), Citronsaft, Purlag,
Huidiagspulver, Salt, Lagpulver, Hvid peber.



Broccolinuggets m. urtedressing og bagte gulerac

TILBEREDNING
Kold tilbeher: urtedressing

Kom gulergdder & nuggets pa en
bageplade.
Varm i ovnen i 20-25 min. ved 180°

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 864kJ / 206kcal
Fedt 179
Heraf meettede fedtsyrer 3,69
Kulhydrat 8,29
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 3,69
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE % fisk - TIRSDAG

INDEHOLDER

Groftskarne orange, gule og lila guleradder (94 %),
solsikkeolie (6 %)., Broccoli (34 %), OST (13 %), rasp
( HVEDEMEL, vand, salt, gzer), solsikkeolie, porre,
FLO@DE, torrede kartofler, vand, £GGEPULVER,
SKUMMETMALKPULVER, HVEDEMEL,
grentsagsbouillon (salt, dextrose, koncentrat af
grentsagsjuice (gulerod, lag, porre, skalottelog, peber)
geer), majsstivelse, salt, tiisat jod ( salt, kaliumiodid), hvid
peber., SKUMMETM/LK, FL@DE,
syringskultur(11%), 80% Rapsolie, vand, 2%
pasteuriserende /EGGEBLOMMER, eddike salt,
SENNEPSmel, fortykningsmiddel (E412),
konserveringsmiddel (E202). pH under 4,5., Bredbladet
persille, Rapsolie, SGDM/ELK ,
YOGHURTKULTUR(1%), Citronsaft, Purlag,
Huidiagspulver, Salt, Lagpulver, Hvid peber.



Salat med majs og kyllingespyd

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 498kJ / 119kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 8,29
Heraf sukkerarter 4,39
Protein 6,79
Salt 0,309

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

GULEROD, HVIDKAL, R@D SPIDSKAL,
kyllingebrystfilet (88%), vand, sal, tapiokastivelse, D-
xylose, stabilisatorer (E331, E500), vegetabilsk olie
(SOJA), majs, grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. ,
Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel: (E223.
Indeholder SULFITTER), Rapsolie, ingefeer, vand,

i ilsk olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmiddel (xanthangummi).




Salat med majs og kyllingespyd

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 480kJ / 114kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 7,89
Heraf sukkerarter 4,29
Protein 6,99
Salt 0,31g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

GULEROD, HVIDKAL, R@D SPIDSKAL,
kyllingebrystfilet (88%), vand, sal, tapiokastivelse, D-
xylose, stabilisatorer (E331, E500), vegetabilsk olie
(SOJA), majs, grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. ,
Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel: (E223.
Indeholder SULFITTER), Rapsolie, ingefeer, vand,

i ilsk olie (palme), 7%,
salt, eddike, sukker, fibre fra citrusskal, raget chilipulver
(chipotle) 3 %, fortykningsmiddel (xanthangummi).




