Skyr m. solbartopping og hakkede mandier

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 555kJ / 132kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,99
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

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 555kJ / 132kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 2,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 129
Protein 6,99
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

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



Kalkunfrikadeller m. tomatsauce, pasta og bagte g

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folien.
Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 453kJ / 108kcal
Fedt 1,99
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 2,59
Protein 4,69
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, vand, tomater (70 %), tomatsaft,
surhedsregulerende middel: E330., BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, Groftskarne orange, gule og
lila guleradder (94 %), solsikkeolie (6 %)., Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ) iea e wer

).

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methyicellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Tomater,
salt., Sukker, vineddike ( sulfit), kogt druemost, farve:
ammoniumsulfit karamel (E150d), 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
(xanthangummi)., legpulver, Basilium, hvidlegspulver,
Peber, sort




Kalkunfrikadeller m. tomatsauce, pasta og bagte g

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folien.
Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 452kJ / 108kcal
Fedt 2,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 2,39
Protein 4,79
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kalkunked 38% (EU), vand, log, kartofler,
broccoli kyllinge skind, pastinak, persill, salt, rasp
HVEDEMEL, kartoffelmel,
SKUMMETMZELKSPULVER vegetabilsk olie, sort
peber, vand, tomater (70 %), tomatsaft,
surhedsregulerende middel: E330., BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, Groftskarne orange, gule og
lila guleradder (94 %), solsikkeolie (6 %)., Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ) iea e wer

).

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methyicellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Tomater,
salt., Sukker, vineddike ( sulfit), kogt druemost, farve:
ammoniumsulfit karamel (E150d), 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
(xanthangummi)., legpulver, Basilium, hvidlegspulver,
Peber, sort




Jordbaryoghurt m. paleomiisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, @kologisk FLGDE
Nydes som den er 10% fedt, okologisk SKUMMETMALKSPULVER,

YOGHURTKULTUR,, 45% jordbeer, vand, sukker,

modificeret majsstivelse, koncentreret citronsaft,

kaliumsorbat., Horfre, Tranebeer, rarsukker, solsikke-
olie, solsikkekerner, Graeskarkerner, Chiafro

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 715kJ / 170kcal
Fedt 9,99
Heraf meettede fedtsyrer 3,79
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 119
Protein 6,09
Salt 0,07g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Jordbaryoghurt m. paleomiisli
TILBEREDNING INDEHOLDER

S@DMALK , YOGHURTKULTUR, @kologisk FLGDE
Nydes som den er 10% fedt, okologisk SKUMMETMALKSPULVER,

YOGHURTKULTUR,, 45% jordbeer, vand, sukker,

modificeret majsstivelse, koncentreret citronsaft,

kaliumsorbat., Horfre, Tranebeer, rarsukker, solsikke-
olie, solsikkekerner, Graeskarkerner, Chiafro

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 686kJ / 163kcal
Fedt 9,59
Heraf meettede fedtsyrer 3,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 109
Protein 5,79
Salt 0,07g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Speltgred med a&ble og hakkede ngdder

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 586kJ / 140kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 8,09
Protein 7,19
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETMZALK 0,2%, MAELKEsyrekultur.(35%),
vand, PERLESPELT, 85% aebler, sukker, modificeret
i citronsaft, anti 3

i Kan
indeholde rester af kemehuse., hasselneddekerner,
ristede., honing, sukker, kartoffelstivelse, vaniljepulver,
vaniljiearoma



Speltgred med a&ble og hakkede ngdder

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 552kJ / 131kcal
Fedt 3,19
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 8,1g
Protein 7,09
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

SKUMMETMZALK 0,2%, MAELKEsyrekultur.(35%),
vand, PERLESPELT, 85% aebler, sukker, modificeret
i citronsaft, anti 3

i Kan
indeholde rester af kemehuse., hasselneddekerner,
ristede., honing, sukker, kartoffelstivelse, vaniljepulver,
vaniljiearoma



F Perlebygsalat m. forarsleg, kylling og tomat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 475kJ / 113kcal
Fedt 0,99
Heraf meettede fedtsyrer  0,1g
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter Og
Protein 7,79
Salt 0,439

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

BYG kerner, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka,
xylose, SOJA, gronne benner, vand, Cherrytomat(11%),
Forarslog, Bredbladet persille, Citronsaft, Salt, Peber,
sort



F Perlebygsalat m. forarsleg, kylling og tomat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 456kJ / 108kcal
Fedt 0,89
Heraf meettede fedtsyrer  0,1g
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter Og
Protein 6,79
Salt 0,419

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

BYG kerner, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka,
xylose, SOJA, gronne benner, vand, Cherrytomat(11%),
Forarslog, Bredbladet persille, Citronsaft, Salt, Peber,
sort



Red bulgursalat m. ag og tomat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 575kJ / 137kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 7,69
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
MZELKESyre., vand, @kologisk, knaekket durumHVEDE.,
Cherrytomat(11%), Tomater, salt., Rapsolie, Bredbladet
persilie, Citronsaft, Salt, honing, Peber, sort



Red bulgursalat m. ag og tomat

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 572kJ / 136kcal
Fedt 6,29
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 8,19
Salt 0,529

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

HANSE/EG (66%) i lage (34%). Lage: Vand, salt og
surhedsregulerende middel: Eddikesyre, citronsyre og
MZELKESyre., vand, @kologisk, knaekket durumHVEDE.,
Cherrytomat(11%), Tomater, salt., Rapsolie, Bredbladet
persilie, Citronsaft, Salt, honing, Peber, sort



Grovbred m. syltetaj og ost
TILBEREDNING INDEHOLDER

HVEDEMEL vand, RUGMEL, salt, geer, GLUTEN,
malt(BYG), farve (karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA,
SESAM., MELK, salt, MELKEsyrekultur, OSTElobe,
Brgdet kan med fordel lunes. konserveringsmiddel: Natriumnitra, jordbzer, sukker,
vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel: Pektin.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1163kJ / 277kcal
Fedt 6,29
Heraf meettede fedtsyrer  3,1g
Kulhydrat 449
Heraf sukkerarter 7,99
Protein 10g
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Grovbred m. syltetaj og ost
TILBEREDNING INDEHOLDER

HVEDEMEL vand, RUGMEL, salt, geer, GLUTEN,
malt(BYG), farve (karamel), ascorbinsyre, £G, SOJA,
SESAM., MELK, salt, MELKEsyrekultur, OSTElobe,
Brgdet kan med fordel lunes. konserveringsmiddel: Natriumnitra, jordbzer, sukker,
vand, citronsaft fra koncentrat, geleringsmiddel: Pektin.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 1163kJ / 277kcal
Fedt 6,29
Heraf meettede fedtsyrer  3,1g
Kulhydrat 449
Heraf sukkerarter 7,99
Protein 10g
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG



Peanutbuttergrad med chokolade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 834kJ / 199kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 5,49
Protein 9,99
Salt 0,429

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

LETMALK 1,5% fedt., SKUMMETMALK 0,2%,
MAEL

., g og
finvalsede). 100%fuldkorn.., MANDLER, Ristede
JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Chiafro,

sukker, i K),
emulgator (SOJAlecithin), naturiigvanijearoma., Herfra,
Sukker, Salt




Peanutbuttergrad med chokolade

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 756kJ / 180kcal
Fedt 9,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 5,19
Protein 9,59
Salt 0,449

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

LETMALK 1,5% fedt., SKUMMETMALK 0,2%,
MAEL

., g og
finvalsede). 100%fuldkorn.., MANDLER, Ristede
JORDN@DDER (99,3%), havssalt., Chiafro,

sukker, i K),
emulgator (SOJAlecithin), naturiigvanijearoma., Herfra,
Sukker, Salt




Pastasalat a la clubsandwich

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 711kJ / 169kcal
Fedt 6,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 11g
Salt 0,809

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand,
SOJABBNNER, courgetter i tern., zerter, Vand, rapsolie,
sukker, eddike, SENNEPSKORNPULVER, mod.
stivelser, salt, OST, hvidiog, £GGEBLOMMEPULVER,
balsamicoeddike (vineddike, konc. druesaft), stabilisator
xanthan, surhedsregulerende middel maelkesyre, urter,
krydderier, hvedemel, palmeolie, salt, sed vallepulver,
sukke, ostepulver (1,1%), gzer, gaerekstrakt, geerpulver,
palme,raps & solsikkeolie, hvidiag
(0.4%), krydderier, hydrolyseret sojaprotein, laktose,

, aroma,
E330.., meelk, salt, ostelobe(3%), Salt



Pastasalat a la clubsandwich

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 716kJ / 170kcal
Fedt 6,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 11g
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

vand, Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose,
SOJA, BKOLOGISK DURUMHVEDEMEL, vand,
SOJABBNNER, courgetter i tern., zerter, Vand, rapsolie,
sukker, eddike, SENNEPSKORNPULVER, mod.
stivelser, salt, OST, hvidiog, £GGEBLOMMEPULVER,
balsamicoeddike (vineddike, konc. druesaft), stabilisator
xanthan, surhedsregulerende middel maelkesyre, urter,
krydderier, hvedemel, palmeolie, salt, sed vallepulver,
sukke, ostepulver (1,1%), gzer, gaerekstrakt, geerpulver,
palme,raps & solsikkeolie, hvidiag
(0.4%), krydderier, hydrolyseret sojaprotein, laktose,

, aroma,
E330.., meelk, salt, ostelobe(3%), Salt



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



Frokost nudelsalat m. kylling, grent og olie/eddike

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 644kJ / 153kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 10g
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel., vand, HVEDEmel,
semule af hardHVEDE. Fra kontrolleret ekologisk
landbrug. Kan indeholde zg., Redkal(12%), Gulerod,
majs, SOJABBNNER, Rapsolie, Citronsaft, zebleeddike
5%, Salt, Peber, sort



Frokost nudelsalat m. kylling, grent og olie/eddike

TILBEREDNING

Nydes som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 649kJ / 154kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 9,59
Salt 0,629

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose, xylose,
antioxidant, stabiliseringsmiddel., vand, HVEDEmel,
semule af hardHVEDE. Fra kontrolleret ekologisk
landbrug. Kan indeholde zg., Redkal(12%), Gulerod,
majs, SOJABBNNER, Rapsolie, Citronsaft, zebleeddike
5%, Salt, Peber, sort



Oksefrikadeller m. kartofler, bearnaisesauce og b

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 579kJ / 138kcal
Fedt 9,19
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 9,79
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 4,09
Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Oksekad (EU), vand, kogte
kartofler, log, rasp HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMZAELKSPULVER, sort peber, persille,
hvidiog, oregano, Vand, rapsoie, glukose, SMOR 4%,

SKUMMETMALKSPULVER,
/EGGEBLOMMEPULVER, salt, mod. Stivelse, log,
hydrolyseret majsprotein, estragon. Tilsat:
Fortykningsmidier (E415, E412), konserveringsmidler

(E202), (E261),
middel (E330), farvestof (E160a)., banner (snittede).



Oksefrikadeller m. kartofler, bearnaisesauce og b

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 567kJ / 135kcal
Fedt 8,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 4,49
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Oksekad (EU), vand, kogte
kartofler, log, rasp HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMZAELKSPULVER, sort peber, persille,
hvidiog, oregano, Vand, rapsoie, glukose, SMOR 4%,

SKUMMETMALKSPULVER,
/EGGEBLOMMEPULVER, salt, mod. Stivelse, log,
hydrolyseret majsprotein, estragon. Tilsat:
Fortykningsmidier (E415, E412), konserveringsmidler

(E202), (E261),
middel (E330), farvestof (E160a)., banner (snittede).



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.




BBQ kylling m. salat af aerter, pesto, spinat og bul
TILBEREDNING INDEHOLDER

. o Kogt bulgur AFTEN @KO 35% (vand, @kologisk,

Forvarm ovn til 180°C varmluft. knaekket durumHVEDE., Salt), kyllingeunderlar med ben
. . Kind, d, sall j

Kom kylling pa en bageplade. Varm 20 Ctbiiatorer (o151 o450). lomatpasta, mh

25 min majsstivelse (61422), krydderi-oleoresiner, urte ekstrakter

(basilikum, chili, hvidleg, laurbaerblade, oregano, timian),

Koldt: Bulgur vendt med eerter, spinat

glaze: vand, sukker, salt, grentsager, krydderier (chili,
hvidlog, paprika, peber), stabilisator (€415),
middel (330),

N&rin.gsmdhmd pr. 100g: (lemon, rmg)?:zggaar:gha.,nner, babyspinat, Ra:gﬁ:?'
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 8,69
Salt 0,639

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



BBQ kylling m. salat af aerter, pesto, spinat og bul
TILBEREDNING INDEHOLDER

. o Kogt bulgur AFTEN @KO 35% (vand, @kologisk,

Forvarm ovn til 180°C varmluft. knaekket durumHVEDE., Salt), kyllingeunderlar med ben
. . Kind, d, sall j

Kom kylling pa en bageplade. Varm 20 Ctbiiatorer (o151 o450). lomatpasta, mh

25 min majsstivelse (61422), krydderi-oleoresiner, urte ekstrakter

(basilikum, chili, hvidleg, laurbaerblade, oregano, timian),

Koldt: Bulgur vendt med eerter, spinat

glaze: vand, sukker, salt, grentsager, krydderier (chili,
hvidlog, paprika, peber), stabilisator (€415),
middel (330),

Neeringsindhold pr. 100g: (lemon, rmg)?:zggaarr‘géna.,aener, babyspinat, Ra:gﬁ:?'
Energi 580kJ / 138kcal Ronsenvringamiddatysceym ta ;. hakke, asiossen
Fedt 6,4g purlag, Bredbladet persille, Salt, Hvidiog

Heraf meettede fedtsyrer 0,99

Kulhydrat 11g

Heraf sukkerarter 0,59

Protein 8,79

Salt 0,629

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Kylling m. paprikasauce m. ris og broccoli

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 401kJ / 95kcal
Fedt 0,59
Heraf meettede fedtsyrer  0,3g
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 9,69
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., vand, Langkornet ris,
parboiled(14%), broccoli, Vand, rapsolie (EU),

in(EU), sukker (EU), modifi ivelse (EU),
zrteprotein-isolat (EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Tomater,
salt.(1%), kylingefond 69% (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer,
sukker, modificeret stivelse, lagpulver, eddike, hvid
peber, stabilisator (xanthangummi)., paprika., vand,
huidiog 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, sukker og rersukkersirup., Salt, lagpulver,
cayennepeber




Kylling m. paprikasauce m. ris og broccoli

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

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

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 392kJ / 93kcal
Fedt 0,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,99
Salt 0,569

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Kyllingeinderfilet (95%), vand, Dextrose, Salt, Tapioca
stivelse, Glucose sirup, D-xylose., vand, Langkornet ris,
parboiled(14%), broccoli, Vand, rapsolie (EU),

in(EU), sukker (EU), modifi ivelse (EU),
zrteprotein-isolat (EU).citrusfibre, sal, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, Tomater,
salt.(1%), kylingefond 69% (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer,
sukker, modificeret stivelse, lagpulver, eddike, hvid
peber, stabilisator (xanthangummi)., paprika., vand,
huidiog 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel

i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, sukker og rersukkersirup., Salt, lagpulver,
cayennepeber




Kylling i kokos m. ris

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 558kJ / 133kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 199
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 5,39
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

vand, Langkornet ris, parboiled(20%), kokosmaelk,
vand(19%), kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.,
qulerod, grillet rod og gul peberfrugt, solsikkeolie..
Forarslog, Redleg, kylingefond 69% (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer,
sukker, modificeret stivelse, lagpulver, eddike, hvid
peber, stabilisator (xanthangummi)., krydderier (Iog,
paprika, ingefeer, hvidlag, chilipeber, sort peber), sukker,
salt, kartoffel ivelse, rod i
citronjuicepulver, korianderblade, kaffir limeblade, aroma,
krydderiekstrakt (koriander, citrongrzes),
antiklumpningsmiddel (siliciumdioxid)., Karry, Salt, vand,
eddike, in, palmefedt, salt, 7%,
sukker, citrusfibre, roget chilipulver 2,5% (chili, reg) ,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Rapsolie, limeblad,
Gurkemeje, Peber, sort




Kylling i kokos m. ris

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes i 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 554kJ / 132kcal
Fedt 4,39
Heraf meettede fedtsyrer 3,29
Kulhydrat 189
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 5,59
Salt 0,679

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

vand, Langkornet ris, parboiled(20%), kokosmaelk,
vand(19%), kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.,
qulerod, grillet rod og gul peberfrugt, solsikkeolie..
Forarslog, Redleg, kylingefond 69% (vand, koncentreret
kyllingefond, kyllingeekstraktpulver, salt), salt, aromaer,
sukker, modificeret stivelse, lagpulver, eddike, hvid
peber, stabilisator (xanthangummi)., krydderier (Iog,
paprika, ingefeer, hvidlag, chilipeber, sort peber), sukker,
salt, kartoffel ivelse, rod i
citronjuicepulver, korianderblade, kaffir limeblade, aroma,
krydderiekstrakt (koriander, citrongrzes),
antiklumpningsmiddel (siliciumdioxid)., Karry, Salt, vand,
eddike, in, palmefedt, salt, 7%,
sukker, citrusfibre, roget chilipulver 2,5% (chili, reg) ,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Rapsolie, limeblad,
Gurkemeje, Peber, sort




