Graesk yoghurt m. blabaer og quinoamiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 745kJ / 177kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer 5,69
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 6,09
Protein 5,69
Salt 0,149

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende

-1 g og
finvalsede). 100%fuldkomn.., Vand, 35% blabzer, sukker,
modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)., hirse(3%),
red quinoa(3%), Tranebzer, rersukker, solsikke-olie,
Kokos, Solsikkekerner(1%), Graeskarkerner(1%)



Graesk yoghurt m. blabaer og quinoamiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 806kJ / 192kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer 5,69
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 6,29
Protein 6,09
Salt 0,159

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende

-1 g og
finvalsede). 100%fuldkomn.., Vand, 35% blabzer, sukker,
modificeret majsstivelse, citronkoncentrat,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat (E202)., hirse(3%),
red quinoa(3%), Tranebzer, rersukker, solsikke-olie,
Kokos, Solsikkekerner(1%), Graeskarkerner(1%)



Kvark m. frugt topping

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 295kJ / 70kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 7,69
Heraf sukkerarter 6,99
Protein 4,69
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MALKEsyrekultur., Frugtmix (50%) (kirsebzer
(98% stenfr), ribs, solbzer, zebler, jordbzer), vand,
sukker, glukose-fruktosesirup, modificeret stivelse
(E1422), fortykningsmiddel: xanthan gummi (E415),
johannesbradkernemel (E410) og guar gummi (E412),
surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
konserveringsmiddel:kaliumsorbat (E202)



Kvark m. frugt topping

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 299kJ / 71kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 8,09
Heraf sukkerarter 7,39
Protein 4,69
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MALKEsyrekultur., Frugtmix (50%) (kirsebzer
(98% stenfr), ribs, solbzer, zebler, jordbzer), vand,
sukker, glukose-fruktosesirup, modificeret stivelse
(E1422), fortykningsmiddel: xanthan gummi (E415),
johannesbradkernemel (E410) og guar gummi (E412),
surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
konserveringsmiddel:kaliumsorbat (E202)



Kikaertesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 566kJ / 135kcal
Fedt 6,69
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 5,49
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, Okseked (61%), vand,
log, kartoffelmel, kartoffel, salt, kartoffelfibre,
kartoffelprotein, krydderier, courgetter i ten, grillet red og
qul peberfrugt, solsikkeolie. , Hvedemel, paimeolie, salt,
sod vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

geerpulver, )
palme,raps & solsikkeolie, hvidlag (0,4%), krydderier,

aroma, surhedsregulerendemiddel: E330. , Rodlog(4%),
semi dried tomater, Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Kikaertesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 562kJ / 134kcal
Fedt 6,49
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 5,49
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, Okseked (61%), vand,
log, kartoffelmel, kartoffel, salt, kartoffelfibre,
kartoffelprotein, krydderier, courgetter i ten, grillet red og
qul peberfrugt, solsikkeolie. , Hvedemel, paimeolie, salt,
sod vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

geerpulver, )
palme,raps & solsikkeolie, hvidlag (0,4%), krydderier,

aroma, surhedsregulerendemiddel: E330. , Rodlog(4%),
semi dried tomater, Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Hytteost m. mandler hertil ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

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

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat, MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 567kJ / 135kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 9,59
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Hytteost m. mandler hertil ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

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

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat, MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

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

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Skyr m. solbartopping og hakkede mandier

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 546kJ / 130kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 129
Protein 7,09
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

SKUMMETMZELK 0,2%, MAELKEsyrekultur.,
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur., Sukker, solbzer, vand, geleringsmiddel:
Pektin, konserveringsmiddel: Kaliumsorbat,, MANDLER



Skyr m. solbartopping og hakkede mandier

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 560kJ / 133kcal
Fedt 5,99
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,99
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

SKUMMETMZELK 0,2%, MAELKEsyrekultur.,
Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur., Sukker, solbzer, vand, geleringsmiddel:
Pektin, konserveringsmiddel: Kaliumsorbat,, MANDLER



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 - ONSDAG



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 - ONSDAG



Italienske kadboller i tomatsauce m. pasta og par

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Kgdboller & sauce varmes 25 min.
Koldt tilbehegr: Parmesan.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 563kJ / 134kcal
Fedt 4,99
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 5,59
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Okseked (61%), vand, leg, kartoffelmel, kartoffel,
salt, kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330), BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL,
vand, Vand, kaernemaelk, vegetabilske olier (raps og
palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og

af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma, ,
Tomater, salt., Sukker, Vineddike (indeholder sulfit),
kogt druemost, farve: ammoniumsulfit karamel (E 150d),
Salt, 49% grensagsbouillon (afkog af; vand, gransager
(leg, gulerod, 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
(xanthangummi)., Lagpulver, Basilikum, Hvidlagspulver,
Peber, sort




Italienske kadboller i tomatsauce m. pasta og par

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Kgdboller & sauce varmes 25 min.
Koldt tilbehegr: Parmesan.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 565kJ / 134kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 5,69
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, Okseked (61%), vand, leg, kartoffelmel, kartoffel,
salt, kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier, Tomat
(70%), Tomatjuice og surhedsregulerende middel:
citronsyre (E-330), BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL,
vand, Vand, kaernemaelk, vegetabilske olier (raps og
palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og

af ilske fedtsyrer), stabil

middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma, ,
Tomater, salt., Sukker, Vineddike (indeholder sulfit),
kogt druemost, farve: ammoniumsulfit karamel (E 150d),
Salt, 49% grensagsbouillon (afkog af; vand, gransager
(leg, gulerod, 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
(xanthangummi)., Lagpulver, Basilikum, Hvidlagspulver,
Peber, sort




Tarteletter med kylling i asparges hertil spinat og f
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kold:tomat og spinat Vand, kylingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.,

babyspinat, asparges, vand, salt, citronsyre, ,

. o . HVEDEMEL, margarine (palmeolie, vand, rapsolie, salt,
Prik hul i filmen og varm i ovn emulgator (E471, E475), naturiig smag), melbehandiing
i 25-30 min. ved 180°C , e oo b 7
Skaller: lunes. Spis spinat som tilbehar af fedtsyrer),
middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Cherrytomat(5%), Acetyleret di lipat E1422/waxy
. . ) , 67% kylli (vand, i
Neeringsindhold pr. 100g: KlingedksaKpUNer sa), sell, arorma, sukker,
Energi 41 4kJ / 99k0a| modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Salt, Hvid peber.
Fedt 4,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 8,09
Heraf sukkerarter Og
Protein 5,89
Salt 1,39

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

MAND - MANDAG



Tarteletter med kylling i asparges hertil spinat og f
TILBEREDNING INDEHOLDER

Kold:tomat og spinat Vand, kylingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.,

babyspinat, asparges, vand, salt, citronsyre, ,

. o . HVEDEMEL, margarine (palmeolie, vand, rapsolie, salt,
Prik hul i filmen og varm i ovn emulgator (E471, E475), naturiig smag), melbehandiing
i 25-30 min. ved 180°C _ e oo b 7
Skaller: lunes. Spis spinat som tilbehar af fedtsyrer),
middel (natriumcitrat, citronsyre), laktaseenzym, aroma.,
Cherrytomat(5%), Acetyleret di lipat E1422/waxy
. . ) , 67% kylli (vand, i
Neeringsindhold pr. 100g: KlingedksaKpUNer sa), sell, arorma, sukker,
Energi 434kJ / 103kca| modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Salt, Hvid peber.
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 8,49
Heraf sukkerarter Og
Protein 5,99
Salt 1,29

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

KVINDE - 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 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 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



Kylling med mangosalsa,linser og edamamebgann¢

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 623kJ / 148kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 159
Salt 0,279

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(33%), SOJABBNNER, Vand, Linser,
Quinoa(6%), mangotern, peberfrugt, Hass Avocado
(97%), vand, salt, antioxidant (ascorbinsyre E300),
surhedsregulerende middel (citronsyre E330), Forarsleg,
Rapsolie, Appelsinjuice, Citronsaft, ingefzer, Sukker,
Chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende middel
(eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., red chili i tern,
vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Salt



Kylling med mangosalsa,linser og edamamebgann¢

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 615kJ / 146kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 149
Salt 0,259

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(33%), SOJABBNNER, Vand, Linser,
Quinoa(6%), mangotern, peberfrugt, Hass Avocado
(97%), vand, salt, antioxidant (ascorbinsyre E300),
surhedsregulerende middel (citronsyre E330), Forarsleg,
Rapsolie, Appelsinjuice, Citronsaft, ingefzer, Sukker,
Chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende middel
(eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., red chili i tern,
vand, hvidiag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort,
Salt



Hvedekernesalat med mango og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 615kJ / 146kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 8,09
Salt 0,199

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, SOJAB@NNER, 98% kyllingebryst,
tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose, antioxidant,
iliseri (15%), HVEL 15%),
Gulerod, Hvedemel, vand, salt, gaer, kan
indeholde soja, mangotern, Rapsolie, Appelsinjuice fra
koncentrat, Citronsaft, Sukker, ingefeer, Chilipeber
(84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidiog 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort




Hvedekernesalat med mango og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 602kJ / 143kcal
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 9,09
Salt 0,199

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Vand, SOJAB@NNER, 98% kyllingebryst,
tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose, antioxidant,
iliseri (15%), HVEL 15%),
Gulerod, Hvedemel, vand, salt, gaer, kan
indeholde soja, mangotern, Rapsolie, Appelsinjuice fra
koncentrat, Citronsaft, Sukker, ingefeer, Chilipeber
(84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidiog 18 %,
salt, sukker, maltodextrin, vegetabilsk olie (palme),
eddike, fibre fra citrusskal, aroma, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort




Pastasalat m. kyllingefrikadeller i karry/paprikadre

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 535kJ / 127kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 5,49
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Kyllingekad 53% (EU), vand, kartofler, leg, guleradder,
pastinak, salt, persille, rasp, HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMZALKSPULVER, sort peber, Vand,
Cherrytomat(13%), BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL,
vand, grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Granne
bonner, MALK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(6%), eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt,
Paprika., Karry, Peber, sort



Pastasalat m. kyllingefrikadeller i karry/paprikadre

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 549kJ / 131kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,69
Protein 5,49
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Kyllingekad 53% (EU), vand, kartofler, leg, guleradder,
pastinak, salt, persille, rasp, HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMZALKSPULVER, sort peber, Vand,
Cherrytomat(13%), BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL,
vand, grillet red og gul peberfrugt, solsikkeolie. , Granne
bonner, MALK, salt, MAELKEsyrekultur,
OSTElobe(6%), eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker,
vand, hvidlag 18 %, salt, sukker, maltodextrin,
vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra citrusskal,
aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt,
Paprika., Karry, Peber, sort



Tortillawraps m. BBQ marineret inderfilet, spidska

TILBEREDNING
tortilla kan med fordel lunes.

Smer tortillas med hummus
Leeg salat pa hver tortilla

Skeer barbecue inderfilet i mundrette

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 712kJ / 170kcal
Fedt 5,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 7,39
Protein 10g
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., spidskal, Majsmel
33%, HVEDEMEL, vand, HVEDEGLUTEN, rapsolie,
fodiseret salt, dextrose, hzevemiddel (E500),
surhedsregulerende middel (E330), stabilisator (E412;
E422), emulgator (vegetabilsk E471),
konserveringsmidier (E202; E282)., Kikeerter, vand, salt,
idant: insyre (E 300 iske I

Rapsolie, Sukker, Vand, Tomater, salt.(1%), Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, salt, SESAMFR®, Citronsaft,
spidskommen, eddike, salt, naturli aroma., Sukker og
rersukkersirup., vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt,
eddike, salt, aroma., Peber, sort, Chil af ekologisk
oprindelse.



Tortillawraps m. BBQ marineret inderfilet, spidska

TILBEREDNING
tortilla kan med fordel lunes.

Smer tortillas med hummus
Leeg salat pa hver tortilla

Skeer barbecue inderfilet i mundrette

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 738kJ / 176kcal
Fedt 6,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 7,29
Protein 8,49
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., spidskal, Majsmel
33%, HVEDEMEL, vand, HVEDEGLUTEN, rapsolie,
fodiseret salt, dextrose, hzevemiddel (E500),
surhedsregulerende middel (E330), stabilisator (E412;
E422), emulgator (vegetabilsk E471),
konserveringsmidier (E202; E282)., Kikeerter, vand, salt,
idant: insyre (E 300 iske I

Rapsolie, Sukker, Vand, Tomater, salt.(1%), Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, salt, SESAMFR®, Citronsaft,
spidskommen, eddike, salt, naturli aroma., Sukker og
rersukkersirup., vand, hvidiog 18 %, salt, sukker,
maltodextrin, vegetabilsk olie (palme), eddike, fibre fra
citrusskal, aroma, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Salt,
eddike, salt, aroma., Peber, sort, Chil af ekologisk
oprindelse.



Fiskefrikadeller m. persillesauce, kartofler, bannei

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Kom fisk pa en bageplade.

Kartofler, grent og sauce: Prik hul i

folie.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 400kJ / 95kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 9,69
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 5,49
Salt 0,769

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

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

/EGGEHVIDE, rapsolie, salt, kartoffelflager,

MZELKepulver, hvidieg, peber., Gronne banner,

Gulerod, LETMAELK 1,5% fed.(6%), Vand,

karnemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),

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

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Vand, Bredbladet
persille(1%), 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 i i
E1422/waxy majs, Citronsaft, Sukker, Rapsolie, Peber
sort, Bkologisk oprindelse, Peber, sort




Fiskefrikadeller m. persillesauce, kartofler, bannei

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Kom fisk pa en bageplade.

Kartofler, grent og sauce: Prik hul i

folie.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 369kJ / 88kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 9,59
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 4,59
Salt 0,889

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

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

/EGGEHVIDE, rapsolie, salt, kartoffelflager,

MZELKepulver, hvidieg, peber., Gronne banner,

Gulerod, LETMAELK 1,5% fed.(6%), Vand,

karnemaelk, vegetabilske olier (raps og palme),

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

middel
citronsyre), laktaseenzym, aroma., Vand, Bredbladet
persille(1%), 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)., Acet i i
E1422/waxy majs, Citronsaft, Sukker, Rapsolie, Peber
sort, Bkologisk oprindelse, Peber, sort




Gul karry m. nudler og peanuts

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 668kJ / 159kcal
Fedt 5,79
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 9,39
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altil til kernetemperatur 75°

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, HVEDEmel, semulje af hardHVEDE. Fra
kontrolleret ekologisk landbrug. Kan indeholde zeg.,
Kokosmgzelk, vand, Grenne banner, PEANUTS, paime
olie, salt, ambusskud, vand, citronsyre (E330), smé hele
majskolber., Terret rad chill 20%, skalottelag, hvidieg,
citrongrzes, salt, galangal, gurkemeje, spidskommen,
korianderfra, krydderier (kanel, muskat)., Sukker, 67%

kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Ansjos ekstrakt (FISK) SKALDYR,
salt, sukker. ., Salt, Gelantine baseret pa kvaeg,
Hallalcertificeret, Limeblad



Gul karry m. nudler og peanuts

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 638kJ / 152kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer  3,1g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 8,59
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altil til kernetemperatur 75°

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kylingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, HVEDEmel, semulje af hardHVEDE. Fra
kontrolleret ekologisk landbrug. Kan indeholde zeg.,
Kokosmgzelk, vand, Grenne banner, PEANUTS, paime
olie, salt, ambusskud, vand, citronsyre (E330), smé hele
majskolber., Terret rad chill 20%, skalottelag, hvidieg,
citrongrzes, salt, galangal, gurkemeje, spidskommen,
korianderfra, krydderier (kanel, muskat)., Sukker, 67%

kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aroma, sukker,
modificeret stivelse, lag, eddike, krydderi, stabilisator
(xanthangummi)., Ansjos ekstrakt (FISK) SKALDYR,
salt, sukker. ., Salt, Gelantine baseret pa kvaeg,
Hallalcertificeret, Limeblad



Mongolian Beef m. basmatiris, og blomkalsris

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 508kJ / 121kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 6,69
Protein 6,69
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

of rimer (gryde)
19% (Okseyderlar 83% (EU), vand, salt, maltodextrin,

ioxidant (E331, E301), , iddel (E262),
Vand, 68% oksefond (vand, koncentreret oksefond,
oksekedsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker, modificeret
stivelse, lg, eddike, krydder, stabilisator (xanthan
qummi)., Salt), Vand, Gkologiske Polerede Basmati Ris,
blomkal, Vand, SOJAB@NNER, HVEDE, salt, Sukker og
rersukkersirup., Guleradder, log, SELLERI, gul
peberfrugt, rad peberfrugt, 9% bennespirer, 7%
sukkeraerter, 6% skyoresvampe, 6% babymajs,
Rodlog(1%), Hvidlag, ingefaer, Salt




Mongolian Beef m. basmatiris, og blomkalsris

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 497kJ / 118kcal
Fedt 1,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 7,39
Protein 5,89
Salt 1,49

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

of ok Strimer (gryde)
19% (Okseyderlar 83% (EU), vand, salt, maltodextrin,

ioxidant (E331, E301), , iddel (E262),
Vand, 68% oksefond (vand, koncentreret oksefond,
oksekedsekstrakt, salt), salt, aroma, sukker, modificeret
stivelse, lg, eddike, krydder, stabilisator (xanthan
qummi)., Salt), Vand, Gkologiske Polerede Basmati Ris,
blomkal, Vand, SOJAB@NNER, HVEDE, salt, Sukker og
rersukkersirup., Guleradder, log, SELLERI, gul
peberfrugt, rad peberfrugt, 9% bennespirer, 7%
sukkeraerter, 6% skyoresvampe, 6% babymajs,
Rodlog(1%), Hvidlag, ingefaer, Salt




Vegetarfrikadelle m. persillesauce, kartofler, benn
TILBEREDNING INDEHOLDER

; o Kartofler, salt, Kogte hvide banner (28%), kogte gule
Forvarm ovn til 180°C varmiuft. ﬂaekaaner(we%fgmg, blomkél(12”/(\~,)‘ rod p:gerf?ugl,

) . rapsolie, glutenfrie havregryn, citronsaft, kartofler,
Kom fisk pa en bageplade. chiafra, dild(2%), loppefraskaller, sal, kartoffelmel,
. Pri ; peber., Granne bonner, Gulerod, LETMAELK 1,5%
Kartofler, grent og sauce: Prik hul i fedt.(6%), Vand, kzernemaelk, vegetabilske oler (raps og
folie palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og
: af iiske fedtsyrer), stabili
middel (natriumcilrat, citronsyre), laklaseenzym, aroma.,
P . Vand, Bredbladet persille(2%), Salt, 49%
Neeringsindhold pr. 100g: gransagsbouillon (afkog af; vand, gransager (log,
i gulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovsiikke, sort
Energi 385k / 92kcal peber, laurbasrblad, salt), 19% rehydreret
Fedt 313g gronsagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidiag), salt, sukker, aroma,
Heraf meettede fedtsyrer 0,69 iceret stivelse, eddike, persil stabilisator
i)., Acetyleret disti ipat E1422/waxy
Kulhydrat 129 majs, Citronsaft, Sukker, Rapsolie, Peber sort, @kologisk
Heraf sukkerarter 1,79 oprindelse, Peber, sort
Protein 2,69
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND % fisk - TIRSDAG



Vegetarfrikadelle m. persillesauce, kartofler, benn
TILBEREDNING INDEHOLDER

; o Kartofler, salt, Kogte hvide banner (28%), kogte gule
Forvarm ovn til 180°C varmiuft. ﬂaekaaner(we%fgmg, blomkél(12”/(\~,)‘ rod p:gerf?ugl,

) . rapsolie, glutenfrie havregryn, citronsaft, kartofler,
Kom fisk pa en bageplade. chiafra, dild(2%), loppefraskaller, sal, kartoffelmel,
. Pri ; peber., Granne bonner, Gulerod, LETMAELK 1,5%
Kartofler, grent og sauce: Prik hul i fedt.(6%), Vand, kzernemaelk, vegetabilske oler (raps og
folie palme), modificeret stivelse, emulgator (mono- og
: af iiske fedtsyrer), stabili
middel (natriumcilrat, citronsyre), laklaseenzym, aroma.,
P . Vand, Bredbladet persille(2%), Salt, 49%
Neeringsindhold pr. 100g: gransagsbouillon (afkog af; vand, gransager (log,
i gulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovsiikke, sort
Energi 389k / 93kcal peber, laurbasrblad, salt), 19% rehydreret
Fedt 3159 gronsagspulver (lag, pastinak, persillerod, gulerod, porre,
champignon, tomat, hvidiag), salt, sukker, aroma,
Heraf meettede fedtsyrer 0,69 iceret stivelse, eddike, persil stabilisator
i)., Acetyleret disti ipat E1422/waxy
Kulhydrat 129 majs, Citronsaft, Sukker, Rapsolie, Peber sort, @kologisk
Heraf sukkerarter 1,79 oprindelse, Peber, sort
Protein 2,79
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE % fisk - TIRSDAG



