Scrambled eggs med urter hertil cherrytomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

HELAG, middel
(E330)., Kartofler, salt, Cherrytomat(11%), hakket,
losfrossen purlog, porrer(3%), Salt, hvid peber.

Ag kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 458kJ / 109kcal
Fedt 6,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 3,69
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 8,79
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Scrambled eggs med urter hertil cherrytomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

HELAG, middel
(E330)., Kartofler, salt, Cherrytomat(11%), hakket,
losfrossen purlog, porrer(3%), Salt, hvid peber.

Ag kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 464kJ / 110kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 3,69
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 8,89
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Chiagred med kokos og ananaskompot

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 666kJ / 159kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  7,3g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 8,39
Protein 2,69
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kokosnad ekstrakt (70%), vand. emulgator (E435), vand,
Ananas, ananassaft., havregryn(dampbehandlede og
finvalsede). 100%fuldkorn.., Chiafra(6%), Sukker,
sukker, i i i

Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs




Chiagred med kokos og ananaskompot

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 666kJ / 159kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  7,3g
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 8,39
Protein 2,69
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kokosnad ekstrakt (70%), vand. emulgator (E435), vand,
Ananas, ananassaft., havregryn(dampbehandlede og
finvalsede). 100%fuldkorn.., Chiafra(6%), Sukker,
sukker, i i i

Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs




Casarsalat med kylling, parmasan og croutoner

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 858kJ / 204kcal
Fedt 129
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 129
Salt 0,529

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
vand, Vand, rapsolie, sukker, eddike,
SENNEPSKORNPULVER, mod. stivelser, salt, OST,
hvidiog, £GGEBLOMMEPULVER, balsamicoeddike
(vineddike, konc. druesaft), stabilisator xanthan,
surhedsregulerende middel mzelkesyre, urter, krydderier,
HVEDEKERNER(11%), SOJAB@NNER(7%), gulerod,
maelk, salt, ostelabe, broccoli, hvedemel, palmeolie,
salt, sod vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

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

laktose,
aroma, surhedsregulerendemiddel: E330..



Casarsalat med kylling, parmasan og croutoner

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 833kJ / 198kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 2,49
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 11g
Salt 0,51g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
vand, Vand, rapsolie, sukker, eddike,
SENNEPSKORNPULVER, mod. stivelser, salt, OST,
hvidiog, £GGEBLOMMEPULVER, balsamicoeddike
(vineddike, konc. druesaft), stabilisator xanthan,
surhedsregulerende middel mzelkesyre, urter, krydderier,
HVEDEKERNER(11%), SOJAB@NNER(7%), gulerod,
maelk, salt, ostelabe, broccoli, hvedemel, palmeolie,
salt, sod vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

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

laktose,
aroma, surhedsregulerendemiddel: E330..



Yoghurt med jordbaer og paleomisli

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 625kJ / 149kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 8,09
Salt 0,199

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, brombaer, vand, geleringsmiddel:
Pektin, surhedsregulerende middel: Citronsyre,
konserveringsmiddel: Kaliumsorbat., Herfra, Tranebaer,
rersukker, solsikke-olie, Graeskarkerner,
solsikkekerner, Chiafro



Yoghurt med jordbaer og paleomisli

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 625kJ / 149kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 8,09
Salt 0,199

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, brombaer, vand, geleringsmiddel:
Pektin, surhedsregulerende middel: Citronsyre,
konserveringsmiddel: Kaliumsorbat., Herfra, Tranebaer,
rersukker, solsikke-olie, Graeskarkerner,
solsikkekerner, Chiafro



Mandelgred m. kirsebaer

TILBEREDNING INDEHOLDER
Kiar til at spise. ohannestroieihema), omilgar fecty: skologak.

vand, kirsebzer, (ca. 95% stenfri), sukker, modificeret
stivelse, surhedsregulerende middel (citronsyre),

grodris(11%), vand, MANDLER(4%), sukker,
i ] Citronskal

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 403kJ / 96kcal
Fedt 3,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 5,39
Protein 2,09
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Mandelgred m. kirsebaer

TILBEREDNING INDEHOLDER
Kiar til at spise. ohannestroieihema), omilgar fecty: skologak.

vand, kirsebzer, (ca. 95% stenfri), sukker, modificeret
stivelse, surhedsregulerende middel (citronsyre),

grodris(11%), vand, MANDLER(4%), sukker,
i ] Citronskal

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 403kJ / 96kcal
Fedt 3,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 5,39
Protein 2,09
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - 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, sal,
antioxidant (ascorbinsyre E300), surhedsregulerende
middel (citronsyre E330), Forarslag, Rapsolie,
Appelsinjuice, Citronsaft, ingefzer, Sukker, chilipeber
(84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., red chili i tern., vand,
huidlog 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, 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, sal,
antioxidant (ascorbinsyre E300), surhedsregulerende
middel (citronsyre E330), Forarslag, Rapsolie,
Appelsinjuice, Citronsaft, ingefzer, Sukker, chilipeber
(84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., red chili i tern., vand,
huidlog 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Salt



Vaniliekvark med miusli
TILBEREDNING INDEHOLDER

i SKUMMETMALK 0,2%, MAELKEsyrekultur.,
Nyd dln morgenmad som den er' S@DMALK , YOGHURTKULTUR, xavregryn

(dampbehandlede og growalsede). . fuldkorn,
Graeskarkerner(2%), Kokos(2%), SESAMFR@(1%),
HASSELN@DDEKERNER(1%), sukker,

Sukker,
kartoffelstivelse.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 574kJ / 137kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 3,89
Protein 8,79
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Vaniliekvark med miusli
TILBEREDNING INDEHOLDER

i SKUMMETMALK 0,2%, MAELKEsyrekultur.,
Nyd dln morgenmad som den er' S@DMALK , YOGHURTKULTUR, xavregryn

(dampbehandlede og growalsede). . fuldkorn,
Graeskarkerner(2%), Kokos(2%), SESAMFR@(1%),
HASSELN@DDEKERNER(1%), sukker,

Sukker,
kartoffelstivelse.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 522kJ / 124kcal
Fedt 5,39
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 3,99
Protein 8,49
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Pastasalat m. kalkunfrikadeller i karry/paprikadres

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 537kJ / 128kcal
Fedt 5,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 5,59
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccolikyllinge skind, pastinak, persile, sal, rasp ,
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, vand, Cherrytomat(13%), GKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, grilet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie., granne benner, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(6%), eddike, salt,
aroma., Rapsolie, Sukker, vand, hvidiag 18%, salt,
sukker, maltodextrin, palmefed, eddike, citrusfibre,
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi., Salt,
paprika., Karry, Peber, sort



Pastasalat m. kalkunfrikadeller i karry/paprikadres

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 551kJ / 131kcal
Fedt 5,29
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 2,69
Protein 5,59
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccolikyllinge skind, pastinak, persile, sal, rasp ,
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, vand, Cherrytomat(13%), GKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, grilet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie., granne benner, MAELK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(6%), eddike, salt,
aroma., Rapsolie, Sukker, vand, hvidiag 18%, salt,
sukker, maltodextrin, palmefed, eddike, citrusfibre,
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi., Salt,
paprika., Karry, Peber, sort



Muslibar med saltkaramel
TILBEREDNING INDEHOLDER

Glukosesirup, JORDN@DDER, glukose-fruktosesirup,
vegetabilsk olie (helt hzerdet paimekerne, raps), majsmel,
FULDKORNSHVEDEMEL, HVEDEMEL, sukker,
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), HAVREFLAGER, 4%
saltede karamelstykker (sukker, sirup,
S@DMALKSPULVER, SM@R, salt, emulgator (E322)),
FULDKORNSRUGMEL, vallepulver (MAELK),
kakaopulver, rismel, SKUMMETMAELKSPULVER, sal,
BYGMALTEKSTRAKT, salt tilsat jod, HVEDEKLID,

N (E322 fra SOJA,

Neeringsindhold pr. 100g: ot ) e indeholde spor
Energi 1779kJ / 423kcal

Fedt 179

Heraf meettede fedtsyrer 7,69

Kulhydrat 59¢g

Heraf sukkerarter 23¢9

Protein 7,49
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - MANDAG



Miuslibar m. Banan
TILBEREDNING INDEHOLDER

glukosesirup, sukker, havreflager, rismel, majsflager,
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), majsmel, helt herdet
palmekernefedt, delvis hzerdet paimeolie, havremel,
vallepulver (mzelk), hvedemel, kakaopulver, salt,
rapsolie, skummetmaelkspulver, 0,4% torret banan,
emulgatorer (E322 fra soja, E476 vegetabilsk),
surhedsregulerende middel (E330), aroma. eu rainforest
alliance certified.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1648kJ / 392kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  7,0g
Kulhydrat 69g
Heraf sukkerarter 369
Protein 4,09
Salt 0,309

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG



Mislibar m. Jordngdder og maelkechokolade

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1709kJ / 407kcal
Fedt 149
Heraf meettede fedtsyrer  4,3g
Kulhydrat 649
Heraf sukkerarter 369
Protein 5,19
Salt 0,609

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - ONSDAG

INDEHOLDER

glukosesirup, sukker, 11% jordnadder, rismel, majsgryn,
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), hvedemel, 2%
morke
sukker, emulgator (sojalecithiner), naturlig vaniljearoma),
delvis hzerdet palmeolie, helt haerdet palmekemefedt,
fuldkornsrugmel, majsmel, havremel, kakaopulver,

i salt,

middel (E330), hvedeklid, salt tilsat jod, aroma.



Mislibar m. Jordngdder og merk chokolade

TILBEREDNING

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1709kJ / 407kcal
Fedt 149
Heraf meettede fedtsyrer  4,3g
Kulhydrat 649
Heraf sukkerarter 369
Protein 5,19
Salt 0,609

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG

INDEHOLDER

Glukosesirup, sukker, 11% JORDN@DDERY, rismel,
majsgryn, flormelis (sukker, kartoffelstivelse),
HVEDEMEL, 2% merke chokoladestykker*
(kakaomasse, kakaosmor, sukker, emulgator
(SOJALECITHINER), naturlig vaniljearoma), delvis
heerdet palmeolie, helt haerdet palmekernefedt,
FULDKORNSRUGMEL, majsmel, HAVREMEL,
kakaopulver, BYGMALTEKSTRAKT,
HVEDEKIMFLAGER, salt, emulgatorer
(SOJALECITHINER, E476 vegetabilsk),
surhedsregulerende middel (E330), HVEDEKLID, salt
tilsat jod, aroma. Kan indeholde spor af mzelk,
hasselnedder og sesamfro



Mislibar m. hasselngd & merk chokolade
TILBEREDNING INDEHOLDER

glukosesirup, sukker, rismel, majsflager, hvedemel,
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), 4% hasselnadder
2% morke
sukker, emulgator (sojalecithiner), naturlig vaniljearoma),

erdet ajsmel,

havremel, bygmaltekstrakt, kakaopulver,
hvedekimflager, salt, salt tisat jod, hvedekiid, emuigatorer
jalecithiner, E476

middel (E330), aroma.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1601kJ / 381kcal
Fedt 8,99
Heraf meettede fedtsyrer 5,99
Kulhydrat 709
Heraf sukkerarter 399
Protein 3,79
Salt 0,809

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - FREDAG



Gul bulgur m. feta, tomater, kikaerter og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 617kJ / 147kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 11g
Salt 0,679

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose,
xylose, antioxidant, stabiliseringsmiddel., @kologisk,
knaekket durumHVEDE., MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(9%), Kikzerter, vand,
salt, ascorbinsyre(8%), semi dried tomater (75%),
solsikkeolie, hvidlag, salt, oregano,
surhedsregulerendemiddel: E330, Bredbladet persille,
Rapsolie, Salt, Gurkemeje, koriander (34%), gurkemeje
(31%), ]
spidskommen/spisskummen, fennikel, sort peber.




Gul bulgur m. feta, tomater, kikaerter og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 619kJ / 147kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 11g
Salt 0,689

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose,
xylose, antioxidant, stabiliseringsmiddel., @kologisk,
knaekket durumHVEDE., MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(9%), Kikzerter, vand,
salt, ascorbinsyre(8%), semi dried tomater (75%),
solsikkeolie, hvidlag, salt, oregano,
surhedsregulerendemiddel: E330, Bredbladet persille,
Rapsolie, Salt, Gurkemeje, koriander (34%), gurkemeje
(31%), ]
spidskommen/spisskummen, fennikel, sort peber.




Tortillawraps m. seggesalat, tomat og syltede radly

TILBEREDNING

Tortilla kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 638kJ / 152kcal
Fedt 7,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 3,49
Protein 6,49
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

spidskal, HEENSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand,
salt og surhedsregulerende middel: Eddikesyre,
citronsyre og M/ELKESyre., Majsmel 33%, HVEDEMEL,
vand, HVEDEGLUTEN, rapsolie, iodiseret salt, dextrose,
haavemiddel (E500), surhedsregulerende middel (E330),
stabilisator (E412; E422), emulgator (vegetabilsk E471),
i (E202; E282)., Cherrytomat,
Rodlog, 80% Rapsolie, vand, 2% pasteuriserende
/EGGEBLOMMER, eddike salt, SENNEPSmel,

i ) i (E202).
pH under 4,5.(4%), Hojpasteuriseret MAELK og
FLODE(3%), eddike, salt, naturlig aroma., Salt, Sukker,
Karry, hvid peber., Gurkemeje, Peber, sort




Tortillawraps m. seggesalat, tomat og syltede radly

TILBEREDNING

Tortilla kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 613kJ / 146kcal
Fedt 7,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 2,89
Protein 6,29
Salt 0,729

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

spidskal, HEENSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand,
salt og surhedsregulerende middel: Eddikesyre,
citronsyre og M/ELKESyre., Majsmel 33%, HVEDEMEL,
vand, HVEDEGLUTEN, rapsolie, iodiseret salt, dextrose,
haavemiddel (E500), surhedsregulerende middel (E330),
stabilisator (E412; E422), emulgator (vegetabilsk E471),
i (E202; E282)., Cherrytomat,
Rodlog, 80% Rapsolie, vand, 2% pasteuriserende
/EGGEBLOMMER, eddike salt, SENNEPSmel,

i ) i (E202).
pH under 4,5.(4%), Hojpasteuriseret MAELK og
FLODE(3%), eddike, salt, naturlig aroma., Salt, Sukker,
Karry, hvid peber., Gurkemeje, Peber, sort




Oksefrikadeller m. kartofler, skysauce og benner

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 275kJ / 65kcal
Fedt 1,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 9,39
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 3,79
Salt 0,949

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Skysauce hj. lavet 22% (vand, Vand, rapsolie (EU),
in(EU), sukker (EU), modifi velse (EU
zrteprotein-isolat (EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, kyllingefond 69%
(vand, i

salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse,
logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator
(xanthangummi)., Vand, SOJABGNNER, HVEDE, salt,
Salt, Sukker, logpulver, Farve (ammonieret karamel
E150c), vand, salt, sort peber.), Kartofler 99,7%, salt
0,3%, Okseked (EU), vand, kogte kartofler, log, rasp
HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMALKSPULVER, sort peber, persille,
hvidiog, oregano, Granne banner




Oksefrikadeller m. kartofler, skysauce og benner

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C.
Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 281kJ / 67kcal
Fedt 1,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 9,49
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 3,99
Salt 1,09

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Skysauce hj. lavet 22% (vand, Vand, rapsolie (EU),
in(EU), sukker (EU), modifi velse (EU
zrteprotein-isolat (EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, kyllingefond 69%
(vand, i

salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse,
logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator
(xanthangummi)., Vand, SOJABGNNER, HVEDE, salt,
Salt, Sukker, logpulver, Farve (ammonieret karamel
E150c), vand, salt, sort peber.), Kartofler 99,7%, salt
0,3%, Okseked (EU), vand, kogte kartofler, log, rasp
HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMALKSPULVER, sort peber, persille,
hvidiog, oregano, Granne banner




Urtemarineret kylling m. pasta i parmasan-fledesa

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie og varm 25 min.
Koldt tilbehgr: Spinat.
Spinat kan blandes med sauce/pasta

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 443kJ / 105kcal
Fedt 2,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter Og
Protein 8,29
Salt 0,979

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, babyspinat, Vand, rapsolie
(EV). in(EU), sukker (EU), modi

(EU), zerteprotein-isolat (EU).citrusfibre, salt,
stabilisatorer (methylcellulose,xanthan gum), naturlig

aroma, Rapsolie, mzlk, salt, ostelobe, Salt, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Bredbladet persille,
hakket, losfrossen purleg,, Hvidlg, hvidiegspulver, red
chili tern., Peber sort, @kologisk oprindelse, oregano.



Urtemarineret kylling m. pasta i parmasan-fledesa

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie og varm 25 min.
Koldt tilbehgr: Spinat.
Spinat kan blandes med sauce/pasta

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 410kJ / 98kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter Og
Protein 7,29
Salt 0,979

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, babyspinat, Vand, rapsolie
(EV). in(EU), sukker (EU), modi

(EU), zerteprotein-isolat (EU).citrusfibre, salt,
stabilisatorer (methylcellulose,xanthan gum), naturlig

aroma, Rapsolie, mzlk, salt, ostelobe, Salt, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, Bredbladet persille,
hakket, losfrossen purleg,, Hvidlg, hvidiegspulver, red
chili tern., Peber sort, @kologisk oprindelse, oregano.



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 3,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 9,59
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 5,49
Salt 0,81g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, 90% torsk, log, kartoffelstivelse, £EG,
/EGGEHVIDE, rapsolie, salt, kartoffelflager,
MZELKepulver, hvidieg, peber., Gronne banner,
Gulerod, LETMAELK 1,5% fedt.(6%), Vand, rapsolie
(EV). in(EU), sukker (EU), modi
(EU), zerteprotein-isolat (EU).citrusfibre, salt,
stabilisatorer (methylcellulose,xanthan gum), naturlig
aroma, vand, Bredbladet persille(1%), Salt, 49%
gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (log,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbaerblad, 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, Citronsaft, Sukker, Rapsolie, Peber sort, @kologisk
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 333kJ / 79kcal
Fedt 2,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,49
Kulhydrat 9,49
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 4,59
Salt 0,939

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, salt, 90% torsk, log, kartoffelstivelse, £EG,
/EGGEHVIDE, rapsolie, salt, kartoffelflager,
MZELKepulver, hvidieg, peber., Gronne banner,
Gulerod, LETMAELK 1,5% fedt.(6%), Vand, rapsolie
(EV). in(EU), sukker (EU), modi
(EU), zerteprotein-isolat (EU).citrusfibre, salt,
stabilisatorer (methylcellulose,xanthan gum), naturlig
aroma, vand, Bredbladet persille(1%), Salt, 49%
gransagsbouillon (afkog af; vand, grensager (log,
qulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort
peber, laurbaerblad, 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, Citronsaft, Sukker, Rapsolie, Peber sort, @kologisk
oprindelse, Peber, sort




Panang karry m. ris

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 544kJ / 130kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,79
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 8,59
Salt 0,639

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altil til kernetemperatur 75°

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, Ris Basmati, kokosmazelk, vand(16%), grenne
bonner, sma hele majskolber., ambusskud, vand,
citronsyre (E330), torrede red chili 27%, citrongrzes,
skalottelag, hvidieg, salt, kaffir limeskal, galangal,

pulver, kori .. Sukker,
69% (vand, koncentreret kyllingefond,
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer, sukker,
modificeret stivelse, lagpulver, eddike, hvid peber,
stabilisator (xanthangummi)., Ansjos ekstrakt (FISK)
SKALDYR, salt, sukker. ., gelantine baseret pa kvaeg,
hallalcertificeret, limeblad, Salt



Panang karry m. ris

TILBEREDNING

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 550kJ / 131kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 7,99
Salt 0,599

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altil til kernetemperatur 75°

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, Ris Basmati, kokosmazelk, vand(16%), grenne
bonner, sma hele majskolber., ambusskud, vand,
citronsyre (E330), torrede red chili 27%, citrongrzes,
skalottelag, hvidieg, salt, kaffir limeskal, galangal,

pulver, kori .. Sukker,
69% (vand, koncentreret kyllingefond,
kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer, sukker,
modificeret stivelse, lagpulver, eddike, hvid peber,
stabilisator (xanthangummi)., Ansjos ekstrakt (FISK)
SKALDYR, salt, sukker. ., gelantine baseret pa kvaeg,
hallalcertificeret, limeblad, Salt



Kalkunfrikadeller m. ris, karry-flode sauce og bagt

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i filmen.
Varmes 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 421kJ / 100kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 3,99
Salt 0,469

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

vand, Kalkunked 38% (EU), vand, leg, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persille, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, Gulerod, Ris Basmati, Vand, rapsolie (EU),
in(EU), sukker (EU), modifi ivelse (EU),
zrteprotein-isolat (EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, kyllingefond 69%
(vand, i
salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse,
logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator
(xanthangummi)., zebler, Rapsolie, Salt, lagpulver,
koriander (34%), gurkemeje (31%),

spidskommen/spisskummen, fennikel, sort peber.,
hidlagspuver, Peber sort, Gkologisk oprindelse,
Gurkemeje



Kalkunfrikadeller m. ris, karry-flode sauce og bagt

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i filmen.
Varmes 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 439kJ / 105kcal
Fedt 2,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 4,29
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

vand, Kalkunked 38% (EU), vand, leg, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persille, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMAELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, Gulerod, Ris Basmati, Vand, rapsolie (EU),
in(EU), sukker (EU), modifi ivelse (EU),
zrteprotein-isolat (EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Acetyleret
distivelseadipat E1422/waxy majs, kyllingefond 69%
(vand, i
salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse,
logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator
(xanthangummi)., zebler, Rapsolie, Salt, lagpulver,
koriander (34%), gurkemeje (31%),

spidskommen/spisskummen, fennikel, sort peber.,
hidlagspuver, Peber sort, Gkologisk oprindelse,
Gurkemeje



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 frikadeller pa en bageplade. chiafra, dild(2%), loppefreskaller, salt, kartoffelmel,
. Pri : peber., Grenne benner, Gulerod, LETMAELK 1,5%
Kartofler, grent og sauce: Prik hul i fedt.(6%), Vand, rapsoie (EU), maltodekstrin(EU),
. sukker (EU), modifi ivelse (EU), in-isol
folie.

(EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose xanthan gum), naturlig aroma, vand,
Bredbladet persille(2%), Salt, 49% gransagsbouillon

. . . fkog af; vand, (leg, gulerod, 3

Neeringsindhold pr. 100g: SELTER, Teikety o lovsike, 50% poer

Energi 349kJ / 83kcal laurbzerblad, salt), 19% rehydreret gransagspulver (log,
pastinak, persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat,

Fedt 214g hvidleg), salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

il tabilisat i)., Acetyleret

Heraf maettede fedtsyrer  0,3g Gietersoadipal E1422wary majs. Cirongaf, Sukker,
Rapsolie, Peber sort, @kologisk oprindelse, Peber, sort

Kulhydrat 129

Heraf sukkerarter 1,79

Protein 2,79

Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND % fisk - ONSDAG



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,

. N rapsolie, glutenfrie havregryn, citronsaft, kartofler,
Kom frikadeller pa en bageplade. chiafra, dild(2%), loppefreskaller, salt, kartoffelmel,

- Pri ; peber., Granne bonner, Gulerod, LETMAELK 1,5%
Kartofler, grent og sauce: Prik hul i fedt.(6%), Vand, rapsoie (EU), maltodekstrin(EU),
folie. sukker (EU), modificeretstivelse (EU), indisol

(EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose xanthan gum), naturlig aroma, vand,
Bredbladet persille(2%), Salt, 49% gransagsbouillon

. . . fkog af; vand, (leg, gulerod, 3

Neeringsindhold pr. 100g: SELTER, Teikety o lovsike, 50% poer

Energi 352kJ / 84kcal laurbzerblad, salt), 19% rehydreret gransagspulver (log,
pastinak, persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat,

Fedt 2159 hvidleg), salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

il tabilisat i)., Acetyleret

Heraf maettede fedtsyrer  0,3g Gietersoadipal E1422wary majs. Cirongaf, Sukker,
Rapsolie, Peber sort, @kologisk oprindelse, Peber, sort

Kulhydrat 11g

Heraf sukkerarter 1,79

Protein 2,79

Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE % fisk - ONSDAG



