
Nyd din morgenmad som den er.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

493kJ / 117kcal
5,1g
2,3g
11g
3,6g
6,6g

0,11g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER
SØDMÆLK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMÆLK
0,2%, MÆLKEsyrekultur., havregryn
(dampbehandlede og grovvalsede).  .  fuldkorn, 
MANDLER(2%), boghvedekerner hele, Kokos, 
Hørfrø(1%), Ananas(51,3%), sukker, surhedsregulatior: 
E330. Konserveringsmiddel: E220(SULFIT) . Spor af: 
nødder, SOJA, GLUTEN, MÆLK, SESAM., papaya
(59%), sukker, konserveringsmiddel (E223).

Kvark med luxusmüsli



Nyd din morgenmad som den er.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

493kJ / 117kcal
5,1g
2,3g
11g
3,6g
6,6g

0,11g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER
SØDMÆLK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMÆLK
0,2%, MÆLKEsyrekultur., havregryn
(dampbehandlede og grovvalsede).  .  fuldkorn, 
MANDLER(2%), boghvedekerner hele, Kokos, 
Hørfrø(1%), Ananas(51,3%), sukker, surhedsregulatior: 
E330. Konserveringsmiddel: E220(SULFIT) . Spor af: 
nødder, SOJA, GLUTEN, MÆLK, SESAM., papaya
(59%), sukker, konserveringsmiddel (E223).

Kvark med luxusmüsli



Nyd din morgenmad som den er.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

745kJ / 177kcal
10g
5,6g
16g
6,0g
5,6g

0,14g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER
Homogeniseret højpasteruriseret MÆLK, plantefedt, 
koncentreret MÆLKEPROTEIN, modificeret 
majsstivelse, gelatine (okse), syrnet med levende 
yoghurtkultur., havregryn(dampbehandlede og 
finvalsede). 100%fuldkorn.., vand, 35% blåbær, sukker, 
modificeret majsstivelse, koncentreret citronsaft, 
konserveringsmiddel: kaliumsorbat., hirse(3%), rød 
quinoa(3%), Tranebær, rørsukker, solsikke-olie, Kokos, 
solsikkekerner(1%), Græskarkerner(1%)

Græsk yoghurt m. blåbær og quinoamüsli



Nyd din morgenmad som den er.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

806kJ / 192kcal
10g
5,6g
18g
6,2g
6,0g

0,15g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER
Homogeniseret højpasteruriseret MÆLK, plantefedt, 
koncentreret MÆLKEPROTEIN, modificeret 
majsstivelse, gelatine (okse), syrnet med levende 
yoghurtkultur., havregryn(dampbehandlede og 
finvalsede). 100%fuldkorn.., vand, 35% blåbær, sukker, 
modificeret majsstivelse, koncentreret citronsaft, 
konserveringsmiddel: kaliumsorbat., hirse(3%), rød 
quinoa(3%), Tranebær, rørsukker, solsikke-olie, Kokos, 
solsikkekerner(1%), Græskarkerner(1%)

Græsk yoghurt m. blåbær og quinoamüsli



Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

551kJ / 131kcal
2,5g
0,6g
20g
3,8g
7,0g

0,64g

TILBEREDNING

Opvarmes altid til en temperatur på 75°C

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER
vand, kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.(19%), 
Ris Basmati, tomater (70 %), tomatsaft, 
surhedsregulerende middel: E330.(10%), sukker, 
abrikoser (36%), mango (26%), vand, løg (2%), citronsaft 
fremstillet af koncentrat. fortykningsmidler: pektin og 
xanthangum, surhedsregulerende middel: citronsyre, 
ingefær, hvidløg. konserveringsmiddel: kaliumsorbat og 
antioxidant: SVOVLDIOXID, chili., Vand, rapsolie (EU), 
maltodekstrin(EU), sukker (EU), modificeretstivelse (EU), 
ærteprotein-isolat (EU),citrusfibre, salt, stabilisatorer 
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, løg i tern., 
MANDLER, kokosmælk, vand(2%), kyllingefond 69% 
(vand, koncentreret kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, 
salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse, 
løgpulver, eddike, hvid peber, stabilisator 
(xanthangummi)., Krydderier (spidskommen, koriander, 
ingefær, gurkemeje, kardemomme, sort peber, kanel, 
nellike, cayennepeber), salt, paprika, tomat, sukker, løg, 
korianderblade, antiklumpningsmiddel (siliciumdioxid), 
naturlig aroma., Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy 
majs, Salt, vand, hvidløg 18%, salt, sukker, maltodextrin, 
palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel 
(xanthangummi)., Peber, sort

Chicken Tikka masala m. basmatiris og chutney

Prik hul i folie.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt tilbehør: Chutney.



Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

530kJ / 126kcal
2,1g
0,6g
20g
4,2g
6,1g

0,64g

TILBEREDNING

Opvarmes altid til en temperatur på 75°C

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER
vand, kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.(19%), 
Ris Basmati, tomater (70 %), tomatsaft, 
surhedsregulerende middel: E330.(10%), sukker, 
abrikoser (36%), mango (26%), vand, løg (2%), citronsaft 
fremstillet af koncentrat. fortykningsmidler: pektin og 
xanthangum, surhedsregulerende middel: citronsyre, 
ingefær, hvidløg. konserveringsmiddel: kaliumsorbat og 
antioxidant: SVOVLDIOXID, chili., Vand, rapsolie (EU), 
maltodekstrin(EU), sukker (EU), modificeretstivelse (EU), 
ærteprotein-isolat (EU),citrusfibre, salt, stabilisatorer 
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, løg i tern., 
MANDLER, kokosmælk, vand(2%), kyllingefond 69% 
(vand, koncentreret kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, 
salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse, 
løgpulver, eddike, hvid peber, stabilisator 
(xanthangummi)., Krydderier (spidskommen, koriander, 
ingefær, gurkemeje, kardemomme, sort peber, kanel, 
nellike, cayennepeber), salt, paprika, tomat, sukker, løg, 
korianderblade, antiklumpningsmiddel (siliciumdioxid), 
naturlig aroma., Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy 
majs, Salt, vand, hvidløg 18%, salt, sukker, maltodextrin, 
palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel 
(xanthangummi)., Peber, sort

Chicken Tikka masala m. basmatiris og chutney

Prik hul i folie.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt tilbehør: Chutney.



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

586kJ / 140kcal
4,0g
0,3g
18g
8,0g
7,1g

0,06g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER
SKUMMETMÆLK 0,2%, MÆLKEsyrekultur.(35%), 
vand, PERLESPELT, 85% æbler, sukker, modificeret 
majsstivelse, koncentreret citronsaft, antioxidant: 
ascorbinsyre, konserveringsmiddel: kaliumsorbat. Kan 
indeholde rester af kernehuse., hasselnøddekerner, 
ristede., honing, sukker, kartoffelstivelse, vaniljepulver, 
vaniljearoma

Speltgrød med æble og hakkede nødder



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

552kJ / 131kcal
3,1g
0,3g
19g
8,1g
7,0g

0,06g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER
SKUMMETMÆLK 0,2%, MÆLKEsyrekultur.(35%), 
vand, PERLESPELT, 85% æbler, sukker, modificeret 
majsstivelse, koncentreret citronsaft, antioxidant: 
ascorbinsyre, konserveringsmiddel: kaliumsorbat. Kan 
indeholde rester af kernehuse., hasselnøddekerner, 
ristede., honing, sukker, kartoffelstivelse, vaniljepulver, 
vaniljearoma

Speltgrød med æble og hakkede nødder



Nydes som den er.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

471kJ / 112kcal
4,2g
1,9g
14g
8,5g
2,6g

0,05g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER
vand, 100 % puré af mangofrugter. pasteuriseret produkt 
(varmebehandlet)., Chiafrø(6%), 
havregryn(dampbehandlede og finvalsede). 100%
fuldkorn.., Sukker, Citronsaft, kokoschips

Chiagrød med mango



Nydes som den er.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

471kJ / 112kcal
4,2g
1,9g
14g
8,5g
2,6g

0,05g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER
vand, 100 % puré af mangofrugter. pasteuriseret produkt 
(varmebehandlet)., Chiafrø(6%), 
havregryn(dampbehandlede og finvalsede). 100%
fuldkorn.., Sukker, Citronsaft, kokoschips

Chiagrød med mango



Forvarm ovn til 180°C.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

594kJ / 141kcal
6,7g
4,7g
15g
3,7g
4,4g

0,62g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER
kokosmælk, vand(26%), tomater (70 %), tomatsaft, 
surhedsregulerende middel: E330.(20%),, 
Homogeniseret højpasteruriseret MÆLK, plantefedt, 
koncentreret MÆLKEPROTEIN, modificeret 
majsstivelse, gelatine (okse), syrnet med levende 
yoghurtkultur., Linser, vand, løg i tern., 85% æbler, 
sukker, modificeret majsstivelse, koncentreret citronsaft, 
antioxidant: ascorbinsyre, konserveringsmiddel: 
kaliumsorbat. Kan indeholde rester af kernehuse., 49% 
grønsagsbouillon (afkog af; vand, grønsager (løg, 
gulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, løvstikke, sort 
peber, laurbærblad, salt), 19% rehydreret 
grønsagspulver (løg, pastinak, persillerod, gulerod, porre, 
champignon, tomat, hvidløg), salt, sukker, aroma, 
modificeret stivelse, eddike, persilleekstrakt, stabilisator 
(xanthangummi)., Tomater, salt., Rapsolie, koriander, 
spidskommen, peber, muskatnød, ingefær, allehånde, 
kardemomme, nelliker, laurbærblade, krydderier., vand, 
hvidløg 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, 
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel 
(xanthangummi)., Karry, ingefær 28%, vand, 
maltodextrin, salt, palmefedt, eddike, sukker, citrusfibre, 
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Mynte, 
spidskommen, Koriander, kardemomme, cayennepeber, 
Chiliflager, Kanel

Indisk dahl med æble/mynte Raita og naanbrød

Retten varmes 20-25 min.
Brød kan med fordel lunes.
Koldt: Raita.



Forvarm ovn til 180°C.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

606kJ / 144kcal
6,6g
4,6g
16g
3,5g
4,5g

0,62g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER
kokosmælk, vand(26%), tomater (70 %), tomatsaft, 
surhedsregulerende middel: E330.(20%),, 
Homogeniseret højpasteruriseret MÆLK, plantefedt, 
koncentreret MÆLKEPROTEIN, modificeret 
majsstivelse, gelatine (okse), syrnet med levende 
yoghurtkultur., Linser, vand, løg i tern., 85% æbler, 
sukker, modificeret majsstivelse, koncentreret citronsaft, 
antioxidant: ascorbinsyre, konserveringsmiddel: 
kaliumsorbat. Kan indeholde rester af kernehuse., 49% 
grønsagsbouillon (afkog af; vand, grønsager (løg, 
gulerod, porre, SELLERI, fennikel), timian, løvstikke, sort 
peber, laurbærblad, salt), 19% rehydreret 
grønsagspulver (løg, pastinak, persillerod, gulerod, porre, 
champignon, tomat, hvidløg), salt, sukker, aroma, 
modificeret stivelse, eddike, persilleekstrakt, stabilisator 
(xanthangummi)., Tomater, salt., Rapsolie, koriander, 
spidskommen, peber, muskatnød, ingefær, allehånde, 
kardemomme, nelliker, laurbærblade, krydderier., vand, 
hvidløg 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, 
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel 
(xanthangummi)., Karry, ingefær 28%, vand, 
maltodextrin, salt, palmefedt, eddike, sukker, citrusfibre, 
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Mynte, 
spidskommen, Koriander, kardemomme, cayennepeber, 
Chiliflager, Kanel

Indisk dahl med æble/mynte Raita og naanbrød

Retten varmes 20-25 min.
Brød kan med fordel lunes.
Koldt: Raita.



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

605kJ / 144kcal
5,4g
0,5g
13g
1,7g
9,6g

0,06g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER
vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, 
xylose, antioxidant, stabiliseringsmiddel.(25%), 
HVEDEKERNER(17%), SOJABØNNER, gulerod, 
Rapsolie, mangotern., appelsinjuice fra koncentrat, 
Citronsaft, Sukker, ingefær, chilipeber (84%), salt, 
surhedsregulerende middel (eddiksyre), 
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidløg 18%, 
salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre, 
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort

Hvedekernesalat med mango og kylling



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

605kJ / 144kcal
5,4g
0,5g
13g
1,7g
9,6g

0,06g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER
vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, 
xylose, antioxidant, stabiliseringsmiddel.(25%), 
HVEDEKERNER(17%), SOJABØNNER, gulerod, 
Rapsolie, mangotern., appelsinjuice fra koncentrat, 
Citronsaft, Sukker, ingefær, chilipeber (84%), salt, 
surhedsregulerende middel (eddiksyre), 
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidløg 18%, 
salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre, 
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort

Hvedekernesalat med mango og kylling



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

571kJ / 136kcal
7,0g
1,9g
8,9g

0g
9,5g

0,68g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER
Pasteuriserede HELÆG, surhedsregulerende middel 
(E330)., HVEDEMEL, vand,, malt af KORN, 
solsikkekerner, hørfrø, havsalt, olivenolie, GÆR, 
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE.(18%), 
Cherrytomat(14%), spinat, MÆLK, 
antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt, 
MÆLKEsyrekultur. OSTELØBE (mikrobiel)(0%), Salt

Scrambled eggs med spinat, ost og brød

Brød og æg kan med fordel lunes.



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

571kJ / 136kcal
7,0g
1,9g
8,9g

0g
9,5g

0,68g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER
Pasteuriserede HELÆG, surhedsregulerende middel 
(E330)., HVEDEMEL, vand,, malt af KORN, 
solsikkekerner, hørfrø, havsalt, olivenolie, GÆR, 
HVEDEGLUTEN, DURUMHVEDE.(18%), 
Cherrytomat(14%), spinat, MÆLK, 
antiklumpningsmiddel: kartoffelstivelse, salt, 
MÆLKEsyrekultur. OSTELØBE (mikrobiel)(0%), Salt

Scrambled eggs med spinat, ost og brød

Brød og æg kan med fordel lunes.



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

639kJ / 152kcal
6,2g
1,5g
17g
4,6g
6,6g
1,1g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER
vand, grillet rød og gul peberfrugt, solsikkeolie., 
Okologisk durumhvedemel, vand, grønne bønner, 
MÆLK, salt, MÆLKEsyrekultur, OSTEløbe(9%), 
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA(9%), 
eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker, solsikkeolie, 
basilikum 36%, salt, smagsforstærker 
(mononatriumglutamat), sukker, helt hærdet rapsolie, 
stabilisator (calciumklorid)., vand, hvidløg 18%, salt, 
sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre, 
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, 
Peber, sort

Pastasalat med basilikum, kylling og grillet peber



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

639kJ / 152kcal
6,2g
1,5g
17g
4,6g
6,6g
1,1g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER
vand, grillet rød og gul peberfrugt, solsikkeolie., 
Okologisk durumhvedemel, vand, grønne bønner, 
MÆLK, salt, MÆLKEsyrekultur, OSTEløbe(9%), 
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA(9%), 
eddike, salt, aroma., Rapsolie, Sukker, solsikkeolie, 
basilikum 36%, salt, smagsforstærker 
(mononatriumglutamat), sukker, helt hærdet rapsolie, 
stabilisator (calciumklorid)., vand, hvidløg 18%, salt, 
sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre, 
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Salt, 
Peber, sort

Pastasalat med basilikum, kylling og grillet peber



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

1779kJ / 423kcal
17g
7,6g
59g
23g
7,4g
1,1g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

Mellemmåltid - MANDAG

INDEHOLDER
Glukosesirup, JORDNØDDER, glukose-fruktosesirup, 
vegetabilsk olie (helt hærdet palmekerne, raps), majsmel, 
FULDKORNSHVEDEMEL, HVEDEMEL, sukker, 
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), HAVREFLAGER, 4% 
saltede karamelstykker (sukker, sirup, 
SØDMÆLKSPULVER, SMØR, salt, emulgator (E322)), 
FULDKORNSRUGMEL, vallepulver (MÆLK), 
kakaopulver, rismel, SKUMMETMÆLKSPULVER, salt, 
BYGMALTEKSTRAKT, salt tilsat jod, HVEDEKLID, 
HAVREMEL, emulgatorer (E322 fra SOJA, vegetabilsk 
E476), aromaer, farvestof (E150c). Kan indeholde spor 
af hasselnødder og sesamfrø.

Müslibar med saltkaramel



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

1648kJ / 392kcal
11g
7,0g
69g
36g
4,0g

0,30g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

Mellemmåltid - TIRSDAG

INDEHOLDER
glukosesirup, sukker, havreflager, rismel, majsflager, 
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), majsmel, helt hærdet 
palmekernefedt, delvis hærdet palmeolie, havremel, 
vallepulver (mælk), hvedemel, kakaopulver, salt, 
rapsolie, skummetmælkspulver, 0,4% tørret banan, 
emulgatorer (E322 fra soja, E476 vegetabilsk), 
surhedsregulerende middel (E330), aroma.  eu rainforest 
alliance certified.

Müslibar m. Banan



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

1709kJ / 407kcal
14g
4,3g
64g
36g
5,1g

0,60g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

Mellemmåltid - ONSDAG

INDEHOLDER
glukosesirup, sukker, 11% jordnødder, rismel, majsgryn, 
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), hvedemel, 2% 
mørke chokoladestykker (kakaomasse, kakaosmør, 
sukker, emulgator (sojalecithiner), naturlig vaniljearoma), 
delvis hærdet palmeolie, helt hærdet palmekernefedt, 
fuldkornsrugmel, majsmel, havremel, kakaopulver, 
bygmaltekstrakt, hvedekimflager, salt, emulgatorer 
(sojalecithiner, E476 vegetabilsk), surhedsregulerende 
middel (E330), hvedeklid, salt tilsat jod, aroma.

Müslibar m. Jordnødder og mælkechokolade



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

1709kJ / 407kcal
14g
4,3g
64g
36g
5,1g

0,60g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

Mellemmåltid - TORSDAG

INDEHOLDER
Glukosesirup, sukker, 11% JORDNØDDER*, rismel, 
majsgryn, flormelis (sukker, kartoffelstivelse), 
HVEDEMEL, 2% mørke chokoladestykker*
(kakaomasse, kakaosmør, sukker, emulgator 
(SOJALECITHINER), naturlig vaniljearoma), delvis 
hærdet palmeolie, helt hærdet palmekernefedt, 
FULDKORNSRUGMEL, majsmel, HAVREMEL, 
kakaopulver, BYGMALTEKSTRAKT, 
HVEDEKIMFLAGER, salt, emulgatorer 
(SOJALECITHINER, E476 vegetabilsk), 
surhedsregulerende middel (E330), HVEDEKLID, salt 
tilsat jod, aroma. Kan indeholde spor af mælk, 
hasselnødder og sesamfrø

Müslibar m. Jordnødder og mørk chokolade



Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

1601kJ / 381kcal
8,9g
5,9g
70g
39g
3,7g

0,80g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

Mellemmåltid - FREDAG

INDEHOLDER
glukosesirup, sukker, rismel, majsflager, hvedemel, 
flormelis (sukker, kartoffelstivelse), 4% hasselnødder
2% mørke chokoladestykker (kakaomasse, kakaosmør, 
sukker, emulgator (sojalecithiner), naturlig vaniljearoma), 
fuldkornsrugmel, helt hærdet palmekernefedt, majsmel, 
havremel, bygmaltekstrakt, kakaopulver, 
hvedekimflager, salt, salt tilsat jod, hvedeklid, emulgatorer 
(sojalecithiner, E476 vegetabilsk), surhedsregulerende 
middel (E330), aroma.

Müslibar m. hasselnød & mørk chokolade



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

487kJ / 116kcal
4,4g
0,8g
13g
1,7g
5,3g

0,42g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER
Kalkunkød 38% (EU), vand, løg, kartofler, 
broccoli,kyllinge skind, pastinak, persille, salt, rasp 
HVEDEMEL, kartoffelmel, 
SKUMMETMÆLKSPULVER,vegetabilsk olie, sort 
peber, courgetter i tern.(17%), Cherrytomat(17%), vand, 
rød quinoa(10%), semi dried tomater (75%), solsikkeolie, 
hvidløg, salt, oregano, surhedsregulerendemiddel: 
E330(6%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel: 
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet 
persille, solsikkekerner, Salt, Sukker, spidskommen

Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadelle



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

554kJ / 132kcal
5,0g
0,7g
16g
1,9g
5,0g

0,58g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER
Kalkunkød 38% (EU), vand, løg, kartofler, 
broccoli,kyllinge skind, pastinak, persille, salt, rasp 
HVEDEMEL, kartoffelmel, 
SKUMMETMÆLKSPULVER,vegetabilsk olie, sort 
peber, courgetter i tern.(17%), Cherrytomat(17%), vand, 
rød quinoa(10%), semi dried tomater (75%), solsikkeolie, 
hvidløg, salt, oregano, surhedsregulerendemiddel: 
E330(6%), Lime saft fra koncentrat, konseveringsmiddel: 
(E223. Indeholder SULFITTER), Rapsolie, Bredbladet 
persille, solsikkekerner, Salt, Sukker, spidskommen

Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadelle



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

610kJ / 145kcal
5,9g
1,4g
17g
1,1g
5,6g
1,1g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER
vand, Økologisk, knækket durumHVEDE., Kikærter, 
vand, salt, ascorbinsyre, spidskål, MÆLK, salt, 
MÆLKEsyrekultur, OSTEløbe(9%), Rapsolie, 
Tomater, salt., Bredbladet persille, Citronsaft, Salt, 
honing, Peber, sort, Peber sort, Økologisk oprindelse

Rød bulgursalat m. spidskål og persillemarinerede kikærter



Nydes som den er!

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

596kJ / 142kcal
5,6g
1,2g
17g
1,2g
5,3g

0,97g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER
vand, Økologisk, knækket durumHVEDE., Kikærter, 
vand, salt, ascorbinsyre, spidskål, MÆLK, salt, 
MÆLKEsyrekultur, OSTEløbe(9%), Rapsolie, 
Tomater, salt., Bredbladet persille, Citronsaft, Salt, 
honing, Peber, sort, Peber sort, Økologisk oprindelse

Rød bulgursalat m. spidskål og persillemarinerede kikærter



Brødet kan med fordel lunes.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

719kJ / 171kcal
3,1g
0,6g
25g
9,0g
10g

0,80g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER
HVEDEmel, vand, sigtet og skoldet RUGmel, sirup, 
surdej baseret på fuldkornsRUG og HVEDE, 
HVEDEgluten, skoldet HVEDEmel, rapsolie, BYGmalt, 
gær, salt, melbehandlingsmiddel (ascorbinsyre)., 
kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt., spidskål, 
Rødløg, Rapsolie, eddike, salt, naturlig aroma., Sukker, 
Bredbladet persille, hakket, løsfrossen purløg, Salt, 
Hvidløg, rød chili i tern., oregano., Peber sort, Økologisk 
oprindelse, Peber, sort

Frokost Sandwich m. marineret kylling og syltede rødløg



Brødet kan med fordel lunes.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

712kJ / 170kcal
3,2g
0,6g
24g
7,5g
10g

0,77g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER
HVEDEmel, vand, sigtet og skoldet RUGmel, sirup, 
surdej baseret på fuldkornsRUG og HVEDE, 
HVEDEgluten, skoldet HVEDEmel, rapsolie, BYGmalt, 
gær, salt, melbehandlingsmiddel (ascorbinsyre)., 
kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt., spidskål, 
Rødløg, Rapsolie, eddike, salt, naturlig aroma., Sukker, 
Bredbladet persille, hakket, løsfrossen purløg, Salt, 
Hvidløg, rød chili i tern., oregano., Peber sort, Økologisk 
oprindelse, Peber, sort

Frokost Sandwich m. marineret kylling og syltede rødløg



Forvarm ovn til 180C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

250kJ / 59kcal
0,8g
0,3g
6,2g
1,0g
6,3g

0,66g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER
Kartofler 99,7%, salt 0,3%, kyllingebrystfilet (97%), 
tapioka stivelse, salt., blomkål, Vand, rapsolie (EU), 
maltodekstrin(EU), sukker (EU), modificeretstivelse (EU), 
ærteprotein-isolat (EU),citrusfibre, salt, stabilisatorer 
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, vand, 
babykarotter., grønne bønner, kyllingefond 69% (vand, 
koncentreret kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), 
salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse, løgpulver, 
eddike, hvid peber, stabilisator (xanthangummi)., 
Citronsaft, Bredbladet persille, Salt, Acetyleret 
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort,

Kylling i cremet frikassésauce m. kartofler og grillet blomkål

Prik hul i folie.
Retten varmes i 25 min.



Forvarm ovn til 180C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

242kJ / 58kcal
0,8g
0,3g
6,2g
1,0g
5,9g

0,65g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER
Kartofler 99,7%, salt 0,3%, kyllingebrystfilet (97%), 
tapioka stivelse, salt., blomkål, Vand, rapsolie (EU), 
maltodekstrin(EU), sukker (EU), modificeretstivelse (EU), 
ærteprotein-isolat (EU),citrusfibre, salt, stabilisatorer 
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, vand, 
babykarotter., grønne bønner, kyllingefond 69% (vand, 
koncentreret kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), 
salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse, løgpulver, 
eddike, hvid peber, stabilisator (xanthangummi)., 
Citronsaft, Bredbladet persille, Salt, Acetyleret 
distivelseadipat E1422/waxy majs, Peber, sort,

Kylling i cremet frikassésauce m. kartofler og grillet blomkål

Prik hul i folie.
Retten varmes i 25 min.



Forvarm ovn 180°C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

630kJ / 150kcal
5,7g
0,8g
17g
0g

6,7g
0,98g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER
Kogt pasta PENNE m. Pesto AFTEN ØKO 47% (vand, 
ØKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, Rapsolie, 
solsikkekerner, Salt, mælk, salt, osteløbe, hakket, 
løsfrossen purløg, Bredbladet persille, Hvidløg), 
Oksekød (EU), vand, kogte kartofler, løg, rasp 
HVEDEMEL, salt, kartoffelmel, 
SKUMMETMÆLKSPULVER, sort peber, persille, 
hvidløg, oregano, ærter

Oksefrikadeller m. pasta, pesto og ærter

Kom kød på en bageplade.
Varmes 20-25 min.
Koldt: Ærter, pasta/pesto og spinat.



Forvarm ovn 180°C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

635kJ / 151kcal
5,8g
0,8g
17g
0g

6,8g
1,0g

TILBEREDNING

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER
Kogt pasta PENNE m. Pesto AFTEN ØKO 47% (vand, 
ØKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, Rapsolie, 
solsikkekerner, Salt, mælk, salt, osteløbe, hakket, 
løsfrossen purløg, Bredbladet persille, Hvidløg), 
Oksekød (EU), vand, kogte kartofler, løg, rasp 
HVEDEMEL, salt, kartoffelmel, 
SKUMMETMÆLKSPULVER, sort peber, persille, 
hvidløg, oregano, ærter

Oksefrikadeller m. pasta, pesto og ærter

Kom kød på en bageplade.
Varmes 20-25 min.
Koldt: Ærter, pasta/pesto og spinat.



Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

400kJ / 95kcal
2,0g
0,5g
11g
1,2g
8,1g

0,96g

TILBEREDNING

Opvarmes altid til kernetemperatur 75 °C

Opbevares på køl 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER
kyllingeunderlår med ben og skind, barbecuesauce: 
vand, salt, glukosesirup/majs, stabilisatorer (e451, e450), 
tomatpasta, modificeret majsstivelse (e1422), krydderi-
oleoresiner, urte ekstrakter (basilikum, chili, hvidløg, 
laurbærblade, oregano, timian), vegetabilske 
fibre/bambus, antiklumpningsmiddel (e551). glaze: vand, 
sukker, salt, grøntsager, krydderier (chili, hvidløg, 
paprika, peber), stabilisator (e415), surhedsregulerende 
middel (e330), maltekstrakt/byg, løgekstrakt, oregano, 
gærekstrakt, tomatpasta, aromaer (lemon, røg), 
røgaroma., vand, Grønne bønner, ØKOLOGISK 
DURUMHVEDEMEL, vand, tomater (70 %), tomatsaft, 
surhedsregulerende middel: E330.(4%), Tomater, 
salt.(2%), Sukker, Salt, Acetyleret distivelseadipat 
E1422/waxy majs, kyllingefond 69% (vand, koncentreret 
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer, 
sukker, modificeret stivelse, løgpulver, eddike, hvid 
peber, stabilisator (xanthangummi)., løgpulver,, 
antioxidant E330. "til fødevarer"

BBQ stegte kyllingeunderlår m. pasta, tomatsauce og grønne bønner

Kød: På bageplade.
Prik hul i folie.
Retten varmes i 25-30 min.



Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Næringsindhold pr. 100g:
Energi
Fedt
Heraf mættede fedtsyrer
Kulhydrat
Heraf sukkerarter
Protein
Salt

393kJ / 94kcal
2,0g
0,5g
10g
1,2g
8,3g

0,96g

TILBEREDNING

Opvarmes altid til kernetemperatur 75 °C

Opbevares på køl 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER
kyllingeunderlår med ben og skind, barbecuesauce: 
vand, salt, glukosesirup/majs, stabilisatorer (e451, e450), 
tomatpasta, modificeret majsstivelse (e1422), krydderi-
oleoresiner, urte ekstrakter (basilikum, chili, hvidløg, 
laurbærblade, oregano, timian), vegetabilske 
fibre/bambus, antiklumpningsmiddel (e551). glaze: vand, 
sukker, salt, grøntsager, krydderier (chili, hvidløg, 
paprika, peber), stabilisator (e415), surhedsregulerende 
middel (e330), maltekstrakt/byg, løgekstrakt, oregano, 
gærekstrakt, tomatpasta, aromaer (lemon, røg), 
røgaroma., vand, Grønne bønner, ØKOLOGISK 
DURUMHVEDEMEL, vand, tomater (70 %), tomatsaft, 
surhedsregulerende middel: E330.(4%), Tomater, 
salt.(2%), Sukker, Salt, Acetyleret distivelseadipat 
E1422/waxy majs, kyllingefond 69% (vand, koncentreret 
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer, 
sukker, modificeret stivelse, løgpulver, eddike, hvid 
peber, stabilisator (xanthangummi)., løgpulver,, 
antioxidant E330. "til fødevarer"

BBQ stegte kyllingeunderlår m. pasta, tomatsauce og grønne bønner

Kød: På bageplade.
Prik hul i folie.
Retten varmes i 25-30 min.


