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

TILBEREDNING

Tilbehgr: Mandler og tomat

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 751kJ / 179kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 3,89
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 10g
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

HELAG, middel
(E330)., Cherrytomat, MANDLER, /rter, grillet red og
qul peberfrugt, solsikkeolie. (2%), Hakket, losfrossen
purlog, Salt, Hvid peber.




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

TILBEREDNING

Tilbehgr: Mandler og tomat

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 776kJ / 185kcal
Fedt 149
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 4,09
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 10g
Salt 0,329

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

HELAG, middel
(E330)., Cherrytomat, MANDLER, /rter, grillet red og
qul peberfrugt, solsikkeolie. (2%), Hakket, losfrossen
purlog, Salt, Hvid peber.




Rugbolle med gulerod og rosin, hertil mandler og"

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes

Neeringsindhold pr. 100g:

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 pr. 100g:

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%)



Chiagred med kokos og ananaskompot

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 663kJ / 158kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer 7,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 8,39
Protein 2,69
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kokosnad ekstrakt (70%), vand. emulgator (E435),
Vand, Ananas, ananassaft.,

g og 100%
fuldkorn.., Chiafra(6%), Sukker, Sukker, Kartoffelstivelse,
j , Acetyleret disti

E1422/waxy majs



Chiagred med kokos og ananaskompot

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 663kJ / 158kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer 7,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 8,39
Protein 2,69
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kokosnad ekstrakt (70%), vand. emulgator (E435),
Vand, Ananas, ananassaft.,

g og 100%
fuldkorn.., Chiafra(6%), Sukker, Sukker, Kartoffelstivelse,
j , Acetyleret disti

E1422/waxy majs



Pastasalat m. kylling, pesto og solterrede tomater

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 555kJ / 132kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,59
Salt 0,929

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, MAELK, salt, MELKEsyrekultur,
OSTElobe(14%), Grenne banner, Okologisk
durumhvedemel, vand, AErter, semi dried tomater,
sunflower ol (Eu, not Eu) 51%, concentrated basil (Italy)
13%, CASHEW (ot Eu) 13%, corn starch (not Eu) 6%,
rice flour (Eu) 6%.whey (Eu) 4%, MAELK, skimmed milk
powder (Eu) 4%, salt (Eu) 2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%,
garlic (not Eu) 0,4%, PARMESAN (M/ELK, salt, rennet)
(ltaly) 0,1%, acidity correctors: ac. Citric E330 (Eu)
0,05%, ac. lactic E270 (Eu) 0,05%., Salt



Pastasalat m. kylling, pesto og solterrede tomater

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 572kJ / 136kcal
Fedt 5,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 8,79
Salt 0,899

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, MAELK, salt, MELKEsyrekultur,
OSTElobe(14%), Grenne banner, Okologisk
durumhvedemel, vand, AErter, semi dried tomater,
sunflower ol (Eu, not Eu) 51%, concentrated basil (Italy)
13%, CASHEW (ot Eu) 13%, corn starch (not Eu) 6%,
rice flour (Eu) 6%.whey (Eu) 4%, MAELK, skimmed milk
powder (Eu) 4%, salt (Eu) 2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%,
garlic (not Eu) 0,4%, PARMESAN (M/ELK, salt, rennet)
(ltaly) 0,1%, acidity correctors: ac. Citric E330 (Eu)
0,05%, ac. lactic E270 (Eu) 0,05%., Salt



Hvedekernesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 654kJ / 156kcal
Fedt 8,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 5,09
Salt 0,449

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Okseked (61%), vand, leg, kartoffelmel, kartoffel,
salt, kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier,

HY 13%), porrer, SO,

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




Hvedekernesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 666kJ / 159kcal
Fedt 9,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 5,19
Salt 0,469

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Okseked (61%), vand, leg, kartoffelmel, kartoffel,
salt, kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier,

HY 13%), porrer, SO,

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




Rustik salat med kylling, mandler og hvidlagsdres

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 807kJ / 192kcal
Fedt 139
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 129
Salt 0,31g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Rodkal(23%), MANDLER, SOJAB@NNER, Gulerod,
majs, SOJAolie, Vand, Spriteddike, Sukker, Hvidlag,
Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret stivelse,
/EGGEBLOMME, salt, Hvidiogssaft, Skalottelog,

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



Rustik salat med kylling, mandler og hvidlagsdres

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 553kJ / 132kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 6,19
Heraf sukkerarter 3,09
Protein 11g
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Rodkal(23%), MANDLER, SOJAB@NNER, Gulerod,
majs, SOJAolie, Vand, Spriteddike, Sukker, Hvidlag,
Citronsaft (fra konsentrat), Modificeret stivelse,
/EGGEBLOMME, salt, Hvidiogssaft, Skalottelog,

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



Oksekodboller i tomatsauce med pasta og bagt m

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes ca. 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 589kJ / 140kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 4,79
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Okseked (61%), vand, leg, kartoffelmel, kartoffel,
salt, kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier,
@KOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, majs, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(4%), Tomater, salt.(2%), Rapsolie,
Salt, Sukker, Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy
majs, 67% kylli (vand, i
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Peber sort, @kologisk oprindelse,
Logpulver,, Antioxidant E330. "Til fodevarer"




Oksekodboller i tomatsauce med pasta og bagt m

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes ca. 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 582kJ / 139kcal
Fedt 5,39
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 4,89
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Okseked (61%), vand, leg, kartoffelmel, kartoffel,
salt, kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier,
@KOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, majs, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(4%), Tomater, salt.(2%), Rapsolie,
Salt, Sukker, Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy
majs, 67% kylli (vand, i
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Peber sort, @kologisk oprindelse,
Logpulver,, Antioxidant E330. "Til fodevarer"




midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



midi classic
TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1701kJ / 405kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  8,0g
Kulhydrat 719
Heraf sukkerarter 379
Protein 4,09
Salt 0,409

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, fuldkomsflager (29%) (majsgryn,
HVEDEMEL, sukker, RUGMEL, BYGMALTekstrakt,
HVEDEKRIM, salt, antiklumpningsmiddel
(kaliumferrocyanid), hvedeklid), vekaobund (flormelis,
palmekerneolie, VALLEpulver (MAELK), kakaopulver,
SKUMMETMLKPULVER, emulgatorer
(SOJAlecithin, polyglycerolestere af fedtsyrer), salt,
aromay), puffede ris (11%) (ris, majsmel, HAVREMEL,
flormelis, salt, kakaopulver), sukker, solsikkeolie, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), emulgator
(SOJAlecithin).



Yoghurt med jordbaer og paleomisli

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 636kJ / 151kcal
Fedt 7,39
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 119
Protein 7,09
Salt 0,249

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MALKEsyrekultur., 45% jordbzer, vand, sukker,
modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
hyldebzerkoncentrat, fortykningsmidler: guar gum (E412),
johannesbrodkernemel (E410) og xanthan gum (E415),
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)., Herfro,
Tranebeer, rorsukker, solsikke-olie, Graeskarkerner,
Solsikkekerner, Chiafro



Yoghurt med jordbaer og paleomisli

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 605kJ / 144kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 109
Protein 6,79
Salt 0,239

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MALKEsyrekultur., 45% jordbzer, vand, sukker,
modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
hyldebzerkoncentrat, fortykningsmidler: guar gum (E412),
johannesbrodkernemel (E410) og xanthan gum (E415),
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)., Herfro,
Tranebeer, rorsukker, solsikke-olie, Graeskarkerner,
Solsikkekerner, Chiafro



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 pr. 100g:

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 pr. 100g:

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



Sandwich med kylling, salat og tomatrelish

TILBEREDNING

Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

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, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., HVEDEMEL, vand,
salt, rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg(12%), cherry
tomater hele(11%), Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(11%),
Rodleg, 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

Br@det kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

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, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., HVEDEMEL, vand,
salt, rapsolie, gzer, BYGMALT., Iceberg(12%), cherry
tomater hele(11%), Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(11%),
Rodleg, 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).




Kikzertesalat m. marineret kylling, spidskal og hun
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre(36%), kylingebrystfilet

Nydes som den er! (97%), tapioka stivelse, sal., spidskal, Kikaerter, vand,
salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Rapsolie,
SESAMFR@, Citronsaft, Bredbladet persille,
spidskommen, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Hakket, losfrossen purlag, vand, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), cayennepeber 7 %, salt, eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, rget chilipulver (chipotie) 3

Neeringsindhold pr. 100g: L () S s
Energi 616kJ / 147kcal @kologisk oprindelse

Fedt 7,89

Heraf meettede fedtsyrer 0,89

Kulhydrat 8,49

Heraf sukkerarter Og

Protein 9,39

Salt 0,739

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Kikzertesalat m. marineret kylling, spidskal og hun
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre(36%), kylingebrystfilet

Nydes som den er! (97%), tapioka stivelse, sal., spidskal, Kikaerter, vand,
salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Rapsolie,
SESAMFR@, Citronsaft, Bredbladet persille,
spidskommen, vand, hvidiag 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Hakket, losfrossen purlag, vand, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), cayennepeber 7 %, salt, eddike,
sukker, fibre fra citrusskal, rget chilipulver (chipotie) 3

Neeringsindhold pr. 100g: L () S s
Energi 616kJ / 147kcal @kologisk oprindelse

Fedt 8,19

Heraf meettede fedtsyrer 0,89

Kulhydrat 8,79

Heraf sukkerarter Og

Protein 8,29

Salt 0,719

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Bzelgfrugt cassoulet hertil bulgur, spidskal og tomr

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 419kJ / 100kcal
Fedt 2,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 4,69
Salt 0,81g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kogt bulgur AFTEN @KO 32% (Vand, @kologisk,
knaekket durumHVEDE., Salt), Vand, spidskal, Tomater,
salt.(9%), Cherrytomat, Linser, MANDLER, Sorte
bonner, vand, salt., Hvide banner, vand, sal., Kikzerter,
vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, salt, 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)., Rapsolie,
Salt, spidskommen, Peber sort, @kologisk oprindelse




Bzelgfrugt cassoulet hertil bulgur, spidskal og tomr

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 400kJ / 95kcal
Fedt 2,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 4,49
Salt 0,81g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kogt bulgur AFTEN @KO 32% (Vand, @kologisk,
knaekket durumHVEDE., Salt), Vand, spidskal, Tomater,
salt.(9%), Cherrytomat, Linser, MANDLER, Sorte
bonner, vand, salt., Hvide banner, vand, sal., Kikzerter,
vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, salt, 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)., Rapsolie,
Salt, spidskommen, Peber sort, @kologisk oprindelse




Grisenakke m. gulergdder, benner, kartofler og pe

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kartofler pa bageplade.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt: Pesto.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 637kJ / 152kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 7,79
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 5,89
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, nakkefilet., Granne bonner, Gulerod,
Rapsolie, Solsikkekerner, , Hakket, losfrossen purleg,
Bredbladet persille, Salt, Peber sort, @kologisk
oprindelse, Hvidlog



Grisenakke m. gulergdder, benner, kartofler og pe

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kartofler pa bageplade.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt: Pesto.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 615kJ / 146kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 7,49
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 6,19
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, nakkefilet., Granne bonner, Gulerod,
Rapsolie, Solsikkekerner, , Hakket, losfrossen purleg,
Bredbladet persille, Salt, Peber sort, @kologisk
oprindelse, Hvidlog



Butter chicken m. basmatiris og cashewngdder

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Retten varmes i 25-30 min.
Koldt: Cashewngdder.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 574kJ / 137kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 8,39
Salt 0,599

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, kylingebrystfilet (97%), tapioka stivelse,
salt.(24%), Bkologiske Polerede Basmati Ris, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(12%), Homogeniseret
hojpasteruriseret MAELK, plantefedt, koncentreret
MZALKEPROTEIN, modificeret majsstivelse, gelatine
(okse), syrnet med levende yoghurtkultur.(5%), Vand,
keernemzelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

middel

citronsyre), laktaseenzym, aroma., log, MANDLER(2%),
CASHEWN@DDER, salt, Salt, sukker, tomat, koriander,
spidskommen, peber, muskatned, ingefzer,
laurbzerblade, kardemomme, nelliker, allehande,
krydderier, gurkemeje, hydr. veg. protein (majs), hvidiag.,
salt



Butter chicken m. basmatiris og cashewngdder

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Retten varmes i 25-30 min.
Koldt: Cashewngdder.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 535kJ / 127kcal
Fedt 3,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 7,89
Salt 0,599

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, kylingebrystfilet (97%), tapioka stivelse,
salt.(24%), Bkologiske Polerede Basmati Ris, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(12%), Homogeniseret
hojpasteruriseret MAELK, plantefedt, koncentreret
MZALKEPROTEIN, modificeret majsstivelse, gelatine
(okse), syrnet med levende yoghurtkultur.(5%), Vand,
kaernemzelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., log, MANDLER(2%),
CASHEWN@DDER, salt, Salt, sukker, tomat, koriander,
spidskommen, peber, muskatned, ingefzer,
laurbzerblade, kardemomme, nelliker, allehande,
krydderier, gurkemeje, hydr. veg. protein (majs), hvidiag.,
salt




Kylling m. citronflade sauce, eerter, spinat og past

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C.

Retten varmes i 20-25 min.
Koldt: Spinat.
Vend spinat, eerter, sauce og kylling

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 432kJ / 103kcal
Fedt 2,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter Og
Protein 8,79
Salt 0,849

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, babyspinat, Vand,
karnemalk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af

ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), aroma., /Erter,
maelk, salt, animalsk ostelobe, lysozyme (fra £G),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt,
Citronsaft,, Hvidlegspulver, Peber sort, @kologisk
oprindelse




Kylling m. citronflade sauce, eerter, spinat og past

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C.

Retten varmes i 20-25 min.
Koldt: Spinat.
Vend spinat, eerter, sauce og kylling

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 427kJ / 102kcal
Fedt 2,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter Og
Protein 8,29
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, babyspinat, Vand,
karnemalk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af

ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), aroma., /Erter,
maelk, salt, animalsk ostelobe, lysozyme (fra £G),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt,
Citronsaft,, Hvidlegspulver, Peber sort, @kologisk
oprindelse




Kalkunfrikadelle m. gulergdder, benner, kartofler ¢

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kartofler pa bageplade.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt: Pesto.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 565kJ / 134kcal
Fedt 8,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 4,09
Salt 0,379

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND % svin - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, Grenne banner, Gulerod, Rapsolie,
Solsikkekerner, , Hakket, lsfrossen puriog, Bredbladet
persille, Salt, Hvidlag, Peber sort, @kologisk oprindelse



Kalkunfrikadelle m. gulergdder, benner, kartofler ¢

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kartofler pa bageplade.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt: Pesto.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 537kJ / 128kcal
Fedt 7,69
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 4,19
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE % svin - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, Grenne banner, Gulerod, Rapsolie,
Solsikkekerner, , Hakket, lsfrossen puriog, Bredbladet
persille, Salt, Hvidlag, Peber sort, @kologisk oprindelse



