Pasta Bolognese m. parmesan & tomater

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes i 20-25 min.

Koldt tilbehgr: Tomater og parmesan.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 446kJ / 106kcal
Fedt 2,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 5,89
Salt 0,929

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand,
Cherrytomat, Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(8%),
100% hakket okseked(7%), SELLERI, guleradder,
porresnit, BLADSELLERY, log., (3%), Redvin,
SULFITTER, log, Tomater, salt.(2%), zerteprotein, 68%
oksefond (vand, koncentreret oksefond,
oksekedsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker, modificeret
stivelse, log, eddike, krydderi, stabilisator (xanthan
qummi)., red peberfrugt 54 %, maltodexrin, salt, eddike,
vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier (paprika og
cayennepeber), fibre fra citrusskal, citronsaftkoncentrat,

vand, glukosesirup, aroma, salt, sukker, karamelsukker,
tomat, maltodextrin, modificeret stivelse, lg, krydderier
(med SENNEP, SELLERIFR®), hvidiog, syre
(MAELKESsyre, calcium lactat)., Salt, vand, hvidiag 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel

i)., Vand, salt,

irup, vand),
skalottelags- koncentrat, hvidkal 3,5%, sukker, aroma,
tomat 2,5 %, kantarell 2,5 %, sojasovs (vand,
SOJABBNNER HVEDE (GLUTEN) salt),
pastinaksaftkoncentrat, eddike, chilipulver (krydderier,
salt, urter, hvidlag, dextros, krydderekstrakt), ingefzer,
modificeret kartoffelstivelse, solsikkeolie,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat, citrus- fiber.
Saltindhold i fortyndet fond er 0,31- 0,51-0,77* %.,
Sukker, Basilikum, Oregano., Peber, sort, Rosmarin.,
Timian



Pasta Bolognese m. parmesan & tomater

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes i 20-25 min.

Koldt tilbehgr: Tomater og parmesan.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 429kJ / 102kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 5,59
Salt 0,899

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand,
Cherrytomat, Tomat (70%), Tomatjuice og
surhedsregulerende middel: citronsyre (E-330)(8%),
100% hakket okseked(7%), SELLERI, guleradder,
porresnit, BLADSELLERY, log., (3%), Redvin,
SULFITTER, log, Tomater, salt.(2%), zerteprotein, 68%
oksefond (vand, koncentreret oksefond,
oksekedsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker, modificeret
stivelse, log, eddike, krydderi, stabilisator (xanthan
qummi)., red peberfrugt 54 %, maltodexrin, salt, eddike,
vegetabilsk olie (palme), sukker, krydderier (paprika og
cayennepeber), fibre fra citrusskal, citronsaftkoncentrat,

vand, glukosesirup, aroma, salt, sukker, karamelsukker,
tomat, maltodextrin, modificeret stivelse, lg, krydderier
(med SENNEP, SELLERIFR®), hvidiog, syre
(MAELKESsyre, calcium lactat)., Salt, vand, hvidiag 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel

i)., Vand, salt,

irup, vand),
skalottelags- koncentrat, hvidkal 3,5%, sukker, aroma,
tomat 2,5 %, kantarell 2,5 %, sojasovs (vand,
SOJABBNNER HVEDE (GLUTEN) salt),
pastinaksaftkoncentrat, eddike, chilipulver (krydderier,
salt, urter, hvidlag, dextros, krydderekstrakt), ingefzer,
modificeret kartoffelstivelse, solsikkeolie,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat, citrus- fiber.
Saltindhold i fortyndet fond er 0,31- 0,51-0,77* %.,
Sukker, Basilikum, Oregano., Peber, sort, Rosmarin.,
Timian



Chiagred med karamel

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 622kJ / 148kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 3,89
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

vand, havre (13%), rapsolie, surhedsregulerende middel
(tricalciumfosfat),havsalt, stabilisator (gellan gum),
vitaminer (d, b2 (riboflavin), b12)., Vand, KOMAELK,
sukker, stabiliseringsmiddel.,

g 100%
fuldkorn.., Chiafre(7%)



Chiagred med karamel

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 622kJ / 148kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 3,89
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

vand, havre (13%), rapsolie, surhedsregulerende middel
(tricalciumfosfat),havsalt, stabilisator (gellan gum),
vitaminer (d, b2 (riboflavin), b12)., Vand, KOMAELK,
sukker, stabiliseringsmiddel.,

g 100%
fuldkorn.., Chiafre(7%)



Skyr m. solbartopping

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. 05% WELKEsyrokuar, Sukicr, sobet vard,

i Pektin,
Kaliumsorbat,, MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 452kJ / 108kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,19
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Skyr m. solbartopping

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nyd din morgenmad som den er. 05% WELKEsyrokuar, Sukicr, sobet vard,

i Pektin,
Kaliumsorbat,, MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 467kJ / 111kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,19
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Kogt &g m. tomat og fiberbroed

TILBEREDNING INDEHOLDER
Bred kan med fordel lunes. Siedsrogusends meds: Eddikcepe, chorete

M/ELKEsyre., HVEDEMEL, vand, rapsolie, gzer,
roefiber, salt, druesukker, emulgeringsmiddel (E471,
E472e), Cherrytomat

Neeringsindhold pr. 100g:

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
Bred kan med fordel lunes. Siedsrogusends meds: Eddikcepe, chorete

M/ELKEsyre., HVEDEMEL, vand, rapsolie, gzer,
roefiber, salt, druesukker, emulgeringsmiddel (E471,
E472e), Cherrytomat

Neeringsindhold pr. 100g:

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



Scrambled eggs m. kartoffel, hertil brad og tomat

TILBEREDNING

Ag kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 508kJ / 121kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,19
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(22%), HVEDEMEL, vand,, malt af
KORN, solsikkekerner, herfro, havsalt, olivenolie, G/ER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE. (22%), Kartofler, salt,

Hakket, losfrossen purlag, peberfrugt(2%), Salt, Hvid
peber.



Scrambled eggs m. kartoffel, hertil brad og tomat

TILBEREDNING

Ag kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 508kJ / 121kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,19
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

(E330)., Cherrytomat(22%), HVEDEMEL, vand,, malt af
KORN, solsikkekerner, herfro, havsalt, olivenolie, G/ER,
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE. (22%), Kartofler, salt,

Hakket, losfrossen purlag, peberfrugt(2%), Salt, Hvid
peber.



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 pr. 100g: 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



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 pr. 100g: 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



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 - ONSDAG

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 - ONSDAG

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 - ONSDAG

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).



Speltgred med a&ble og hakkede ngdder

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er| SKUMMETMALK 0,2%, MAELKEsyrekultur.(35%),

Vand, PERLESPELT, 85% aebler, sukker, modificeret
i citronsaft, anti 3

it Kan
indeholde rester af kernehuse., 100%
hasseln@ddekerner, hakkede., honing, Sukker,

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 593kJ / 141kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 8,09
Protein 6,89
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Speltgred med a&ble og hakkede ngdder

TILBEREDNING INDEHOLDER
Nydes som den er| SKUMMETMALK 0,2%, MAELKEsyrekultur.(35%),

Vand, PERLESPELT, 85% aebler, sukker, modificeret
i citronsaft, anti 3

it Kan
indeholde rester af kernehuse., 100%
hasseln@ddekerner, hakkede., honing, Sukker,

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 556kJ / 132kcal
Fedt 3,19
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 8,1g
Protein 6,89
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Sandwich med a&ggesalat
TILBEREDNING INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og

Bredet kan med fordel lunes. surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
M/ELKEsyre., HVEDEMEL, vand, sal, rapsolie, gaer,
BYGMALT., Iceberg, Cherrytomat, 80% Rapsolie, vand,
2% pasteuriserende &AGGEBLOMMER, eddike salt,
SENNEPSmel, fortykningsmiddel (E412),
konserveringsmiddel (E202). pH under 4,5.(7%),
Hojpasteuriseret MAELK og FL@DE(5%), Salt, Karry,
Hvid peber., Gurkemeje

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 752kJ / 179kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer 3,49
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 0,69
Protein 7,19
Salt 0,909

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Sandwich med a&ggesalat
TILBEREDNING INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og

Bredet kan med fordel lunes. surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
M/ELKEsyre., HVEDEMEL, vand, sal, rapsolie, gaer,
BYGMALT., Iceberg, Cherrytomat, 80% Rapsolie, vand,
2% pasteuriserende &AGGEBLOMMER, eddike salt,
SENNEPSmel, fortykningsmiddel (E412),
konserveringsmiddel (E202). pH under 4,5.(7%),
Hojpasteuriseret MAELK og FL@DE(5%), Salt, Karry,
Hvid peber., Gurkemeje

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 706kJ / 168kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 6,09
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Frokost m. oksefrikadeller, haydari og kalsalat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 580kJ / 138kcal
Fedt 9,49
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 6,29
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 6,79
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

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

MZELK, salt, MAEL .
mikrobiel labe og palmeolie(18%), Kikzerter, vand, salt,
antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Hvidkal,

a - " )

MZELK, plantefedt, koncentreret MELKEPROTEIN,
modificeret majsstivelse, gelatine (okse), syrmet med
levende yoghurtkultur.(7%), Red peberfrugt(88,2%).
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rodkal, Rapsolie, Bredbladet persille, vand,

huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Chiliflager



Frokost m. oksefrikadeller, haydari og kalsalat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 598kJ / 142kcal
Fedt 9,79
Heraf meettede fedtsyrer 4,89
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 6,89
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

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

MZELK, salt, MAEL .
mikrobiel labe og palmeolie(18%), Kikzerter, vand, salt,
antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Hvidkal,

a - " )

MZELK, plantefedt, koncentreret MELKEPROTEIN,
modificeret majsstivelse, gelatine (okse), syrmet med
levende yoghurtkultur.(7%), Red peberfrugt(88,2%).
Aubergine(8,9%), sukker, solsikkeolie, hvidiag,
spriteddike, salt og konserveringsmidier: (E211) &
(E202), Rodkal, Rapsolie, Bredbladet persille, vand,

huidlog 18 %, salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie
(palme), eddike, fibre fra citrusskal, aroma,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Chiliflager



Pastasalat med kylling, rad pesto,majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 675kJ / 161kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,89
Protein 6,99
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Okologisk durumhvedemel, vand, Solsikkeolie,
tomat, solterrede tomat, tomat koncentrat,
CASHEWN@DDER, basilikum, OST (MAELK, salt,
ostlobe) 0 , salt,

hvidiog, surhedsregulerende middel: MAELKEsyre.,
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA(9%),
majs, MAELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbenner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Cherrytomat, Salt




Pastasalat med kylling, rad pesto,majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 672kJ / 160kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 7,49
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Vand, Okologisk durumhvedemel, vand, Solsikkeolie,
tomat, solterrede tomat, tomat koncentrat,
CASHEWN@DDER, basilikum, OST (MAELK, salt,
ostlobe) 0 , salt,

hvidiog, surhedsregulerende middel: MAELKEsyre.,
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA(9%),
majs, MAELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbenner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Cherrytomat, Salt




Redbedesalat med bulgur og kylling

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 610kJ / 145kcal
Fedt 5,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 11g
Salt 0,749

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Vand, Redkal, @kologisk, knaekket durumHVEDE.,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(11%),
Rodbede, Rapsolie, Horfro(1%), zebleeddike 5%,
honing, Salt



Redbedesalat med bulgur og kylling

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 607kJ / 145kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 10g
Salt 0,679

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Vand, Redkal, @kologisk, knaekket durumHVEDE.,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe(11%),
Rodbede, Rapsolie, Horfro(1%), zebleeddike 5%,
honing, Salt



Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadell

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 487kJ / 116kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 5,39
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccolikyllinge skind, pastinak, persile, sal, rasp ,
HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, courgetter i tern(17%), Cherrytomat(17%), Vand,
fed quinoa(10%), Semi dried tomater (75%), solsikkeolie,
huidlog, salt, oregano, Surhedsregulerendemiddel:
E330(6%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet
persille, Solsi . Salt, Sukker, spi




Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadell

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 554kJ / 132kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 5,09
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccolikyllinge skind, pastinak, persile, sal, rasp ,
HVEDEMEL, kartoffelmel,

SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, courgetter i tern(17%), Cherrytomat(17%), Vand,
fed quinoa(10%), Semi dried tomater (75%), solsikkeolie,
huidlog, salt, oregano, Surhedsregulerendemiddel:
E330(6%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel:
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet
persille, Solsi . Salt, Sukker, spi




Kylling i gochujang m. guleredder, forarsleg & bul

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 442kJ / 105kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 6,09
Salt 0,91g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kogt bulgur AFTEN @KO 33% (Vand, @kologisk,
knaekket durumHVEDE., Salt), Kylingelarfilet med skind,
salt, gaerekstrakt, dextrose, maltodextrin, rosmarin-,
peber- og legekstrakter, solsikkeolie., Vand, Gulerod,

i vand(3%),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt,
Tomater, salt.(0%), Sukker, Rapsolie, Fermenteret
rispasta (ris, vand, salt), glukosesirup, chilipulver (11%),
vand, fermenteret SOJAbonnepasta (vand,
SOJAbenner, salt), ethylalkohol, salt, hvedeekstrakt,
SOJAKrydderi (vand, salt, SOJAbenner) , HVEDE
Gluten, Ethylalkohol, Gzerekstrakt, maltodextrin),

idlogsjui 67% (vand,
i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Lagpulver, Peber
sort, @kologisk oprindelse,, Antioxidant E330. "Til
fodevarer"




Kylling i gochujang m. guleredder, forarsleg & bul

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 476kJ / 113kcal
Fedt 4,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 6,89
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kogt bulgur AFTEN @KO 33% (Vand, @kologisk,
knaekket durumHVEDE., Salt), Kylingelarfilet med skind,
salt, gaerekstrakt, dextrose, maltodextrin, rosmarin-,
peber- og legekstrakter, solsikkeolie., Vand, Gulerod,

i vand(3%),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt,
Tomater, salt.(0%), Sukker, Rapsolie, Fermenteret
rispasta (ris, vand, salt), glukosesirup, chilipulver (11%),
vand, fermenteret SOJAbonnepasta (vand,
SOJAbenner, salt), ethylalkohol, salt, hvedeekstrakt,
SOJAKrydderi (vand, salt, SOJAbenner) , HVEDE
Gluten, Ethylalkohol, Gzerekstrakt, maltodextrin),

idlogsjui 67% (vand,
i salt),
salt, aroma, sukker, modificeret stivelse, log, eddike,
krydder, stabilisator (xanthangummi)., Lagpulver, Peber
sort, @kologisk oprindelse,, Antioxidant E330. "Til
fodevarer"




Panang karry med brune ris

TILBEREDNING

Forvarm ovnen til 180°C.
Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 543kJ / 129kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 8,59
Salt 0,659

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altil til kernetemperatur 75°

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, Brune ris (spor af GLUTEN)(17%), Kokosmzelk,
vand(16%), Grenne benner, smé hele majskolber.,
ambusskud, vand, citronsyre (E330), Terrede rod
chili(27%), citrongrzes, skalottelog, hvidiag, salt, kafir
lime skal, galangal, spidskommen pulver, korianderfro.,
Sukker, 67% kyllingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Ansjos ekstrakt (FISK)
SKALDYR, salt, sukker. ., Gelantine baseret pa kveeg,
Hallalcertificeret, Limeblad, Salt



Panang karry med brune ris

TILBEREDNING

Forvarm ovnen til 180°C.
Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 548kJ / 131kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 7,99
Salt 0,629

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altil til kernetemperatur 75°

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, Brune ris (spor af GLUTEN)(17%), Kokosmzelk,
vand(16%), Grenne benner, smé hele majskolber.,
ambusskud, vand, citronsyre (E330), Terrede rod
chili(27%), citrongrzes, skalottelog, hvidiag, salt, kafir
lime skal, galangal, spidskommen pulver, korianderfro.,
Sukker, 67% kyllingefond (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma,
sukker, modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi,
stabilisator (xanthangummi)., Ansjos ekstrakt (FISK)
SKALDYR, salt, sukker. ., Gelantine baseret pa kveeg,
Hallalcertificeret, Limeblad, Salt



Kalkunfrikadeller m. tomatsauce, pasta og gulerac

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Retten varmes 20-25 min.
Koldt: Gnave gulergdder.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 356kJ / 85kcal
Fedt 1,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 3,69
Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Gulerod, Kalkunked 38% (EU), vand, log,
Kartofler, broccolikylinge skind, pastinak, persille, salt,
rasp HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(4%), Tomater, salt.(2%), Sukker, Salt,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, 67%

kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Lagpulver,, Antioxidant E330. "Til
fodevarer”



Kalkunfrikadeller m. tomatsauce, pasta og gulerac

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Retten varmes 20-25 min.
Koldt: Gnave gulergdder.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 342kJ / 81kcal
Fedt 1,19
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,99
Protein 3,29
Salt 0,609

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Gulerod, Kalkunked 38% (EU), vand, log,
Kartofler, broccolikylinge skind, pastinak, persille, salt,
rasp HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330)(4%), Tomater, salt.(2%), Sukker, Salt,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, 67%

kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Lagpulver,, Antioxidant E330. "Til
fodevarer”



Fiskefrikadeller m. persillesauce, kartofler og bagfl

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kom fisk pa en bageplade.
Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 407kJ / 97kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 9,59
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 5,09
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, 90% torsk, log, kartoffelstivelse, £EG,

/EGGEHVIDE, rapsalie, salt, kartoffelflager,

MZELKepulver, hvidiog, peber., Gulerod, LETMALK

1,5% fedt.(8%), Vand, kaernemzlk, vegetabilske olier

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

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Vand, Bredbladet persille(2%), Salt, 49%
gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (log,
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, Rapsolie, Citronsaft, Sukker, Peber sort, @kologisk
oprindelse, Peber, sort




Fiskefrikadeller m. persillesauce, kartofler og bagfl

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kom fisk pa en bageplade.
Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 379kJ / 90kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 9,49
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 4,29
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, 90% torsk, log, kartoffelstivelse, £EG,

/EGGEHVIDE, rapsalie, salt, kartoffelflager,

MZELKepulver, hvidiog, peber., Gulerod, LETMALK

1,5% fedt.(8%), Vand, kaernemzlk, vegetabilske olier

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

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Vand, Bredbladet persille(2%), Salt, 49%
gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (log,
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, Rapsolie, Citronsaft, Sukker, Peber sort, @kologisk
oprindelse, Peber, sort




Dild delle m. persillesauce, kartofler og bagte gule

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kom frikadellen pa en bageplade.

Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 393kJ / 94kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 2,59
Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND % fisk - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Kogte hvide banner (28%), kogte gule
flzekzerter (16%), lag, blomkal (12%), red peberfrugt,
rapsolie, glutenfrie havregryn, citronsaft, kartofler,
chiafro, dild(2%), loppefroskaller, sal, kartoffelmel,
peber., Gulerod, LETMAELK 1,5% fedt.(9%), Vand,
karnemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Vand, Bredbladet
persille(2%), Salt, 49% gransagsbouillon (afkog af; vand,
grensager (leg, gulerod, porre, SELLERI, fennikel),
timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt), 19%
rehydreret gronsagspulver (leg, pastinak, persillerod,
qulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag), salt, sukker,
aroma, modificeret stivelse, eddike, persilleekstrak,
stabilisator i).. Acetyleret distiy i
E1422/waxy majs, Rapsolie, Citronsaft, Sukker, Peber
sort, Bkologisk oprindelse, Peber, sort




Dild delle m. persillesauce, kartofler og bagte gule

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kom frikadellen pa en bageplade.

Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 397kJ / 94kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 2,59
Salt 1,69

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE % fisk - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, Kogte hvide banner (28%), kogte gule
flzekzerter (16%), lag, blomkal (12%), red peberfrugt,
rapsolie, glutenfrie havregryn, citronsaft, kartofler,
chiafro, dild(2%), loppefroskaller, sal, kartoffelmel,
peber., Gulerod, LETMAELK 1,5% fedt.(9%), Vand,
karnemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),
modificeret stivelse, emulgator (mono- og diglycerider af
ilske fedtsyrer), stabil

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Vand, Bredbladet
persille(2%), Salt, 49% gransagsbouillon (afkog af; vand,
grensager (leg, gulerod, porre, SELLERI, fennikel),
timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt), 19%
rehydreret gronsagspulver (leg, pastinak, persillerod,
qulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag), salt, sukker,
aroma, modificeret stivelse, eddike, persilleekstrak,
stabilisator i).. Acetyleret distiy i
E1422/waxy majs, Rapsolie, Citronsaft, Sukker, Peber
sort, Bkologisk oprindelse, Peber, sort




