Kvark m. luksusmiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 491kJ / 117kcal
Fedt 5,29
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 3,69
Protein 6,69
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MAELKEsyrekultur., havregryn
(dampbehandlede og growalsede). . fuldkorn,
MANDLER(2%), boghvedekerner hele, Kokos,
Horfro(1%), papaya (59%), sukker,
konserveringsmiddel (E223)., Ananas(51,3%), sukker,

or: E330. i

E220(SULFIT) . Spor af‘: nodder, SOJA, GLUTEN,
MZALK, SESAM.



Kvark m. luksusmiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 491kJ / 117kcal
Fedt 5,29
Heraf meettede fedtsyrer 2,29
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 3,69
Protein 6,69
Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

S@DM/LK , YOGHURTKULTUR, SKUMMETMALK
0,2%, MAELKEsyrekultur., havregryn
(dampbehandlede og growalsede). . fuldkorn,
MANDLER(2%), boghvedekerner hele, Kokos,
Horfro(1%), papaya (59%), sukker,
konserveringsmiddel (E223)., Ananas(51,3%), sukker,

or: E330. i

E220(SULFIT) . Spor af‘: nodder, SOJA, GLUTEN,
MZALK, SESAM.



Graesk yoghurt m. blabaer og quinoamiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 742kJ | 177kcal
Fedt 9,79
Heraf meettede fedtsyrer 5,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 6,79
Protein 5,49
Salt 0,07g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur., vand, 35% biabzer, sukker, modificeret
majsstivelse, koncentreret citronsaft,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat.,

g og 100%
fuldkorn.., hirse(3%), red quinoa(3%), Tranebzer,
rorsukker, solsikke-olie, Kokos, solsikkekerner(1%),
Graeskarkerner(1%)



Graesk yoghurt m. blabaer og quinoamiisli

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 802kJ / 191kcal
Fedt 9,99
Heraf meettede fedtsyrer 5,49
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 6,89
Protein 5,89
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

Homogeniseret hojpasteruriseret MAELK, plantefedt,
koncentreret MAELKEPROTEIN, modificeret
majsstivelse, gelatine (okse), symet med levende
yoghurtkultur., vand, 35% biabzer, sukker, modificeret
majsstivelse, koncentreret citronsaft,
konserveringsmiddel: kaliumsorbat.,

g og 100%
fuldkorn.., hirse(3%), red quinoa(3%), Tranebzer,
rorsukker, solsikke-olie, Kokos, solsikkekerner(1%),
Graeskarkerner(1%)



Kikaertesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 565kJ / 134kcal
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 - TORSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, Okseked (61%), vand,
log, kartoffelmel, kartoffel, salt, kartoffelfibre,
kartoffelprotein, krydderier, grillet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie., courgetter i tern., hvedemel, palmeolie,
salt, sed vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

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

aroma, surhedsregulerendemiddel: E330.., Radlog(4%),
semidried tomater., Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Kikaertesalat med oksefrikadeller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 560kJ / 133kcal
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 - TORSDAG

INDEHOLDER

Kikeerter, vand, salt, ascorbinsyre, Okseked (61%), vand,
log, kartoffelmel, kartoffel, salt, kartoffelfibre,
kartoffelprotein, krydderier, grillet red og gul peberfrugt,
solsikkeolie., courgetter i tern., hvedemel, palmeolie,
salt, sed vallepulver, sukke, ostepulver (1,1%), gzer,

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

aroma, surhedsregulerendemiddel: E330.., Radlog(4%),
semidried tomater., Bredbladet persille, Rapsolie,
Citronsaft, Salt, Koriander, Mynte



Hytteost m. bred og marmelade

TILBEREDNING

Brad kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 674kJ / 161kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 7,09
Protein 11g
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETM/ELK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL vand,
RUGMEL, salt, gzer, GLUTEN, malt(BYG), farve
(karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA, SESAM., jordbzer,
sukker, vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel:
Pektin., HASSELN@DDEKERNER



Hytteost m. bred og marmelade

TILBEREDNING

Brad kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 696kJ / 166kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 229
Heraf sukkerarter 7,79
Protein 11g
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETM/ELK, FLODE, salt, MELKEsyrekultur,
OSTEL@BE pasteuriseret., HVEDEMEL vand,
RUGMEL, salt, gzer, GLUTEN, malt(BYG), farve
(karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA, SESAM., jordbzer,
sukker, vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel:
Pektin., HASSELN@DDEKERNER



Oksekgdboller m. red bulgur og gulergdder
TILBEREDNING INDEHOLDER

. o vand, Oksekad 46% (EU), vand, kogte kartofler, Iog,
Forvarm ovn til 180°C varmluft. asp (HVEDEMEL), HVEDEMEL, sat, kartoffeimel

) . SKUMMETM/ELKSPULVER, sort peber, krydderier,
Kgdboller & sauce, prik hul i folie og Gkologisk, knaekket durumHVEDE. , Groftskarne orange,
; gule og lila guleradder (94 %), solsikkeolie (6 %).,
varm 25 min. Tomater, salt., Rapsolie, Bredbladet persill, Citronsaft,
honing, Satt, Peber, sort

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 624kJ / 149kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 5,29
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Oksekgdboller m. red bulgur og gulergdder
TILBEREDNING INDEHOLDER

. o vand, Oksekad 46% (EU), vand, kogte kartofler, Iog,
Forvarm ovn til 180°C varmluft. asp (HVEDEMEL), HVEDEMEL, sat, kartoffeimel

) . SKUMMETM/ELKSPULVER, sort peber, krydderier,
Kgdboller & sauce, prik hul i folie og Gkologisk, knaekket durumHVEDE. , Groftskarne orange,
; gule og lila guleradder (94 %), solsikkeolie (6 %).,
varm 25 min. Tomater, salt., Rapsolie, Bredbladet persill, Citronsaft,
honing, Satt, Peber, sort

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 612kJ / 146kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 5,39
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Birchergrad med hasselngdder

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 675kJ / 161kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 6,09
Protein 4,59
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

/Eblejuice fra koncentrat, SODMALK ,
YOGHURTKULTUR(28%), havregryn
(dampbehandiede og growvalsede). . fuldkorn, ZEbler,
surhedsregulerende middel: citronsyre, antioxidant:
ascorbinsyre, salt,, hasselnaddekerner, ristede.,
Citronsaft, Kanel, kardemomme



Birchergrad med hasselngdder

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 675kJ / 161kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 6,09
Protein 4,59
Salt 0,039

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

/Eblejuice fra koncentrat, SODMALK ,
YOGHURTKULTUR(28%), havregryn
(dampbehandiede og growvalsede). . fuldkorn, ZEbler,
surhedsregulerende middel: citronsyre, antioxidant:
ascorbinsyre, salt,, hasselnaddekerner, ristede.,
Citronsaft, Kanel, kardemomme



Pastasalat med kylling, rad pesto, majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 683kJ / 163kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 7,89
Salt 0,81g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

vand, Okologisk durumhvedemel, vand, 98%
kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel., Solsikkeolie, tomat,
soltarrede tomat, tomat koncentrat, CASHEWN@DDER,
basilium, OST (MAELK, salt, ostiobe) PARMIGAINO
REGGIANO, salt, kartoffelflager, hvidiag,
surhedsregulerende middel: MAELKEsyre., majs,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbanner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Salt



Pastasalat med kylling, rad pesto, majs og feta

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 682kJ / 162kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 7,99
Salt 0,81g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

vand, Okologisk durumhvedemel, vand, 98%
kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel., Solsikkeolie, tomat,
soltarrede tomat, tomat koncentrat, CASHEWN@DDER,
basilium, OST (MAELK, salt, ostiobe) PARMIGAINO
REGGIANO, salt, kartoffelflager, hvidiag,
surhedsregulerende middel: MAELKEsyre., majs,
MZELK, salt, MAELKEsyrekultur, OSTElobe,
SOJAbanner, sorte banner, kogte kikzrter, rapsolie,
salt, citronjuicekoncentrat, citronskal og sort peber.(6%),
Salt



Chiagred med mango
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nydes som den er. vand, 100 % puré af mangofrugter. pasteuriseret produkt

og
finvalsede). 100%fuldkorn.., Chiafra(6%), Sukker,
Citronsaft, kokoschips

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 471kJ / 112kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 8,59
Protein 2,69
Salt 0,059

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Chiagred med mango
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nydes som den er. vand, 100 % puré af mangofrugter. pasteuriseret produkt

og
finvalsede). 100%fuldkorn.., Chiafra(6%), Sukker,
Citronsaft, kokoschips

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 471kJ / 112kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 8,59
Protein 2,69
Salt 0,059

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



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



Mexicansk salat
TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 449kJ / 107kcal
Fedt 3,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 2,79
Protein 8,59
Salt 0,419

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(22%), Kidney banner, vand, majs, courgetter i
tern., peberfrugt, log i tem.(5%), Majsmel (76%).,
solsikkeolie, salt., ananas, peberfrugt, peberfrugt, tomat,
log, forarslag, coriander, hvidlag, chili, spidskommen,
salt, peber, krydderiekstrakt, solsikkeolie., Hass Avocado
(97%), vand, salt, antioxidant (ascorbinsyre E300),
surhedsregulerende middel (citronsyre E330), Forarslag,
Appelsinjuice, Citronsaft, Rapsolie, ingefeer, Sukker,
chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende middel
(eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., red chili i tern.,
vand, hvidiog 18%, salt, sukker, maltodexrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Salt



Mexicansk salat
TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 472kJ / 112kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 2,89
Protein 8,49
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA(22%), Kidney banner, vand, majs, courgetter i
tern., peberfrugt, log i tem.(5%), Majsmel (76%).,
solsikkeolie, salt., ananas, peberfrugt, peberfrugt, tomat,
log, forarslag, coriander, hvidlag, chili, spidskommen,
salt, peber, krydderiekstrakt, solsikkeolie., Hass Avocado
(97%), vand, salt, antioxidant (ascorbinsyre E300),
surhedsregulerende middel (citronsyre E330), Forarslag,
Appelsinjuice, Citronsaft, Rapsolie, ingefeer, Sukker,
chilipeber (84%), salt, surhedsregulerende middel
(eddiksyre), konserveringsmiddel (E202)., red chili i tern.,
vand, hvidiog 18%, salt, sukker, maltodexrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort, Salt



Quinoasalat med tomat, squash og kalkunfrikadell

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 486kJ / 116kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 5,39
Salt 0,38g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

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,
red 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 553kJ / 132kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 5,09
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

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,
red 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




Tortilla m. BBQ marineret inderfilet, hummus og s'

TILBEREDNING
Tortilla kan med fordel lunes.

Smer tortillas med hummus.
Leeg kal pa tortilla.

Skaer BBQ inderfilet i mundrette bidder

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 661kJ / 157kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 3,99
Protein 8,99
Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Hvidkal, Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., Majsmel
33%, HVEDEMEL, vand, HVEDEGLUTEN, rapsolie,
fodiseret salt, dextrose, hzevemiddel (E500),
surhedsregulerende middel (E330), stabilisator (E412;
E422), emulgator (vegetabilsk E471),
konserveringsmidier (E202; E282)., Kikesrter, vand, salt,
antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Rapsolie, vand,
Sukker, Tomater, salt.(1%), SESAMFR®, Salt, Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, sal, Citronsaft, spidskommen,
eddike, salt, naturlig aroma., sukker og rorsukkersirup.,
vand, hvidlag 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel

i)., Acetyleret distiy ipat E1422/waxy
majs, eddike, salt, aroma., Peber, sort, Chil af ekologisk
oprindelse.




Tortilla m. BBQ marineret inderfilet, hummus og s'

TILBEREDNING
Tortilla kan med fordel lunes.

Smer tortillas med hummus.
Leeg kal pa tortilla.

Skaer BBQ inderfilet i mundrette bidder

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 697kJ / 166kcal
Fedt 6,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 3,99
Protein 9,59
Salt 1,49

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Hvidkal, Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt,
Tapioca stivelse, Glucose sirup, D-xylose., Majsmel
33%, HVEDEMEL, vand, HVEDEGLUTEN, rapsolie,
fodiseret salt, dextrose, hzevemiddel (E500),
surhedsregulerende middel (E330), stabilisator (E412;
E422), emulgator (vegetabilsk E471),
konserveringsmidier (E202; E282)., Kikesrter, vand, salt,
antioxidant: ascorbinsyre (E 300), Rapsolie, vand,
Sukker, Tomater, salt.(1%), SESAMFR®, Salt, Vand,
SOJABBNNER, HVEDE, sal, Citronsaft, spidskommen,
eddike, salt, naturlig aroma., sukker og rorsukkersirup.,
vand, hvidlag 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel

i)., Acetyleret distiy ipat E1422/waxy
majs, eddike, salt, aroma., Peber, sort, Chil af ekologisk
oprindelse.




Chili con carne med ris og creme fraiche

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Retten varmes i 20-25 min.
Koldt: creme fraiche.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 543kJ / 129kcal
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,89
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 4,49
Salt 0,719

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

vand, Langkornet ris, parboiled(16%), Homogeniseret og
hojpasteuriseret MAELK, FLAIDE, kultur.(10%), Kidney
bonner, vand, log i ter., tomater (70 %), tomatsaft,
surhedsregulerende middel: E330., 100% hakket
okseked, Tomat, courgette, aubergine, log, red peber,
gren peber, peberfrugt, solterrede tomater i strimler, salt,
vineddike, surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
Rapsolie, zerteprotein, 49% grensagsbouillon (afkog af;
vand, grensager (lg, gulerod, porre, SELLERI,
fennikel), timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt),
19% rehydreret gransagspulver (Iag, pastinak,
persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag),
salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

i stabilisator i)., Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt, chilipeber
(84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidiag 18%,
salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre,
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber,
sort, Kanel, Koriander, spidskommen




Chili con carne med ris og creme fraiche

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Retten varmes i 20-25 min.
Koldt: creme fraiche.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 540kJ / 129kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 4,59
Salt 0,729

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

vand, Langkornet ris, parboiled(16%), Homogeniseret og
hojpasteuriseret MAELK, FLAIDE, kultur.(10%), Kidney
bonner, vand, log i ter., tomater (70 %), tomatsaft,
surhedsregulerende middel: E330., 100% hakket
okseked, Tomat, courgette, aubergine, log, red peber,
gren peber, peberfrugt, solterrede tomater i strimler, salt,
vineddike, surhedsregulerende middel: citronsyre (E330),
Rapsolie, zerteprotein, 49% grensagsbouillon (afkog af;
vand, grensager (lg, gulerod, porre, SELLERI,
fennikel), timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt),
19% rehydreret gransagspulver (Iag, pastinak,
persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag),
salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

i stabilisator i)., Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt, chilipeber
(84%), salt, surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidiag 18%,
salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre,
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber,
sort, Kanel, Koriander, spidskommen




Stegt kylling m. tomat/fladesauce, benner og past:

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Prik hul i folie.

Kylling laegges pa bageplade.
Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 455kJ / 108kcal
Fedt 3,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 6,69
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

vand, Kyl med skind, salt,
dextrose, maltodextrin, rosmarin-, peber- og
logekstrakter, solsikkeolie., banner (snittede).,
@KOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ) wer

(EV), zertep
(EU)citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose xanthan gum), naturiig aroma, Tomater,
salt.(3%), Vand, SOJABONNER, HVEDE, salt, Sukker,
Salt, Vand, SENNEPSFR®@, eddike, sal, syre (E330),
Konserveringsmiddel (E224 KALIUMSULFIT)., eddike,
salt, aroma.



Stegt kylling m. tomat/fladesauce, benner og past:

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Prik hul i folie.

Kylling laegges pa bageplade.
Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 461kJ / 110kcal
Fedt 3,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 6,99
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

vand, Kyl med skind, salt,
dextrose, maltodextrin, rosmarin-, peber- og
logekstrakter, solsikkeolie., banner (snittede).,
@KOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand, Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ) wer

(EV), zertep
(EU)citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose xanthan gum), naturiig aroma, Tomater,
salt.(3%), Vand, SOJABONNER, HVEDE, salt, Sukker,
Salt, Vand, SENNEPSFR®@, eddike, sal, syre (E330),
Konserveringsmiddel (E224 KALIUMSULFIT)., eddike,
salt, aroma.



Kylling i red karry m. grent og nudler

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 450kJ / 107kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 6,99
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, FULDKORNSHVEDEMEL (88%), vand, salt,
broccolibuketter, gule guleredder, guleredder, gronne
bonner, red peber i tern, log., kokosmaelk, vand(8%),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Lime saft
fra koncentrat, konseveringsmiddel: (E223. Indeholder
SULFITTER), Sukker, Red torret chili 28%, citrongrzes,
hvidiog, skalottelag, salt, kaffir citron blade, Galgant,
krydderier (koriander, fro, spidskommen), Salt, limeblad,
citrongrzes



Kylling i red karry m. grent og nudler

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes i 20-25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 443kJ / 105kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 1,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 6,59
Salt 0,529

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, FULDKORNSHVEDEMEL (88%), vand, salt,
broccolibuketter, gule guleredder, guleredder, gronne
bonner, red peber i tern, log., kokosmaelk, vand(8%),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Lime saft
fra koncentrat, konseveringsmiddel: (E223. Indeholder
SULFITTER), Sukker, Red torret chili 28%, citrongrzes,
hvidiog, skalottelag, salt, kaffir citron blade, Galgant,
krydderier (koriander, fro, spidskommen), Salt, limeblad,
citrongrzes



Kyllingefrikadeller m. stuvede arter og kartofler

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kom frikadeller pa en bageplade.

Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 293kdJ / 70kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 9,49
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 3,49
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Kyllingeked 53% (EU), vand,
kartofler, log, gulerodder, pastinak, salt, persille, rasp,
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMALKSPULVER, sort peber, Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ) wer

(EV), zertep

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma(13%),
babykarotter., rter, vand, Acetyleret distivelseadipat
E1422/waxy majs, Bredbladet persille, 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
(xanthangummi)., Salt, Citronsaft, Peber, sort




Kyllingefrikadeller m. stuvede arter og kartofler

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Kom frikadeller pa en bageplade.

Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 301kJ / 72kcal
Fedt 1,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 9,49
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 3,59
Salt 0,799

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Kyllingeked 53% (EU), vand,
kartofler, log, gulerodder, pastinak, salt, persille, rasp,
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMALKSPULVER, sort peber, Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ) wer

(EV), zertep

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma(13%),
babykarotter., rter, vand, Acetyleret distivelseadipat
E1422/waxy majs, Bredbladet persille, 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
(xanthangummi)., Salt, Citronsaft, Peber, sort




