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 - ONSDAG

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 - ONSDAG

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%)



Sydamerikansk salat m. quinoa, kylling, redbede ¢

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 671kJ / 160kcal
Fedt 7,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,69
Protein 10g
Salt 0,749

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt., vand,
radbede, Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre
(E 300), Rapsolie, Quinoa, PERLESPELT, red quinoa,

ke 5%, Citronsaft, 0,

Sukker, Salt, vand, hvidiog 18%, salt, sukker,
maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort, timian



Sydamerikansk salat m. quinoa, kylling, redbede ¢

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 700kJ / 167kcal
Fedt 8,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 9,49
Salt 0,769

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt., vand,
radbede, Kikeerter, vand, salt, antioxidant: ascorbinsyre
(E 300), Rapsolie, Quinoa, PERLESPELT, red quinoa,

ke 5%, Citronsaft, 0,

Sukker, Salt, vand, hvidiog 18%, salt, sukker,
maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer,
fortykningsmiddel (xanthangummi)., Peber, sort, timian



Hytteost m. hakkede mandler, ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

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

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat, MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 571kJ / 136kcal
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer 2,49
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,69
Protein 9,59
Salt 0,829

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Hytteost m. hakkede mandler, ciabatta og tomat
TILBEREDNING INDEHOLDER

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

rapsolie, gzer, BYGMALT., Cherrytomat, MANDLER

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 564kJ / 134kcal
Fedt 4,09
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 8,89
Salt 0,839

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Chiagred m. karamel

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 619kJ / 147kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 3,89
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

vand, havre (18%), rapsolie, havsalt, stabilisator (gellan
gum)., vand, KOMZELK, sukker, stabiliseringsmiddel.,
Chiafra(7%), havregryn(dampbehandiede og
finvalsede). 100%fuldkorn...



Chiagred m. karamel

TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 619kJ / 147kcal
Fedt 5,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 3,89
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

vand, havre (18%), rapsolie, havsalt, stabilisator (gellan
gum)., vand, KOMZELK, sukker, stabiliseringsmiddel.,
Chiafra(7%), havregryn(dampbehandiede og
finvalsede). 100%fuldkorn...



Millionbof m. kartoffelmos og gnave gulerogdder

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes 25-30 min.
Koldt: Gulergdder.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 290kJ / 69kcal
Fedt 2,39
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 3,99
Heraf sukkerarter 2,29
Protein 7,59
Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

kartofler, VALLEpermeat (MALK), FL@DE,
SKUMMETMZELK, salt, krydderi, peberekstrakt.,
Gulerod, vand, 100% hakket okseked, leg i temn.,
oksefond 68% (vand, koncentreret oksefond,
okseekstrakt, salt), salt, aromaer, sukker, modificeret
stivelse, logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator
i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, zerteprotein, eddike, tomatpuré, sukker, zeblepure,
vand, salt, farve (€150c), log, krydderi og
krydderiekstrakter (indeholder SENNEP), peberrod,
citronsaftkoncentrat, surhedsregulerende middel (€330),

i (e466, €415), ingsmidler (6202,
211)., Farve (ammonieret karamel E150c), vand, salt,
Salt, lgpulver, laurbzerblade, Peber, sort




Millionbof m. kartoffelmos og gnave gulerogdder

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Prik hul i folie.
Retten varmes 25-30 min.
Koldt: Gulergdder.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 285kJ / 68kcal
Fedt 2,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 3,99
Heraf sukkerarter 2,49
Protein 7,29
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en kernetemperatur pa 75°C

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

kartofler, VALLEpermeat (MALK), FL@DE,
SKUMMETMZELK, salt, krydderi, peberekstrakt.,
Gulerod, vand, 100% hakket okseked, leg i temn.,
oksefond 68% (vand, koncentreret oksefond,
okseekstrakt, salt), salt, aromaer, sukker, modificeret
stivelse, logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator
i).. Acetyleret distiy ipat E1422/waxy

majs, zerteprotein, eddike, tomatpuré, sukker, zeblepure,
vand, salt, farve (€150c), log, krydderi og
krydderiekstrakter (indeholder SENNEP), peberrod,
citronsaftkoncentrat, surhedsregulerende middel (€330),

i (e466, €415), ingsmidler (6202,
211)., Farve (ammonieret karamel E150c), vand, salt,
Salt, lgpulver, laurbzerblade, Peber, sort




Chicken Tikka masala m. ris og blomkalsris

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

Retten varmes ca. 25 min.
Koldt tilbehgr: Chutney.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 442kJ / 105kcal
Fedt 2,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 7,49
Salt 0,699

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

vand, kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.(22%),
blomkal, Langkornet ris, parboiled(12%), tomater (70 %),
tomatsaft, surhedsregulerende middel: E330.(10%),
Vand, rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

: vss, (L) o). s

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, log i tern.,
MANDLER, kokosmzelk, vand(2%), kylingefond 69%
(vand, i
salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse,
logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator

i).. Krydderier koriander,
ingefzer, gurkemeje, kardemomme, sort peber, kanel,
nellike, cayennepeber), salt, paprika, tomat, sukker, log,

naturlig aroma., Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy
majs, Salt, vand, hvidiog 18%, salt, sukker, maltodextrin,
palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort



Chicken Tikka masala m. ris og blomkalsris

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

Retten varmes ca. 25 min.
Koldt tilbehgr: Chutney.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 414kJ / 99kcal
Fedt 2,29
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,59
Protein 6,79
Salt 0,699

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

vand, kyllingebrystfilet (97%), tapioka stivelse, salt.(22%),
blomkal, Langkornet ris, parboiled(12%), tomater (70 %),
tomatsaft, surhedsregulerende middel: E330.(10%),
Vand, rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

: vss, (L) o). s

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma, log i tern.,
MANDLER, kokosmzelk, vand(2%), kylingefond 69%
(vand, i
salt), salt, aromaer, sukker, modificeret stivelse,
logpulver, eddike, hvid peber, stabilisator

i).. Krydderier koriander,
ingefzer, gurkemeje, kardemomme, sort peber, kanel,
nellike, cayennepeber), salt, paprika, tomat, sukker, log,

naturlig aroma., Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy
majs, Salt, vand, hvidiog 18%, salt, sukker, maltodextrin,
palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Peber, sort



Grod med havre, rug og tranebaer
TILBEREDNING INDEHOLDER

NydeS som den erl LETMALK 1,5% fedt.(69%), RU’GFLAGER‘mQ%

g og
fuldkorn.., Tranebaer, rersukker, solsikke-olie,
MANDLER, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 623kJ / 148kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 229
Heraf sukkerarter 8,69
Protein 5,49
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Grod med havre, rug og tranebaer
TILBEREDNING INDEHOLDER

NydeS som den erl LETMALK 1,5% fedt.(69%), RU’GFLAGER‘mQ%

g og
fuldkorn.., Tranebaer, rersukker, solsikke-olie,
MANDLER, Salt

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 556kJ / 132kcal
Fedt 2,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 229
Heraf sukkerarter 8,89
Protein 4,89
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Sandwich m. tunsalat syltede kal og leg

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 833kJ / 198kcal
Fedt 7,39
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 249
Heraf sukkerarter 109
Protein 8,29
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

HVEDEmel, vand, sigtet og skoldet RUGMel, sirup,
surdej baseret pa fuldkornsRUG og HVEDE,
HVEDEgluten, skoldet HVEDEmel, rapsolie, BYGmalt,
geer, salt, melbehandlingsmiddel (ascorbinsyre).,
skipjack TUN (katsuwonus pelamis), vand, salt., Hvidkal,
Rodlog, 80% Rapsolie, vand, 2% pasteuriserende
/EGGEBLOMMER, eddike salt, SENNEPSmel,

i ingsmiddel (E202).

pH under 4,5., SKUMMETMELK, FL@DE,
symingskultur(5%), zerter, majs, peberfrugt,
Rodleg(2%), Citronsaft, eddike, salt, naturlig aroma.,
vand, Sukker, Salt, gelantine baseret p4 kvzeg,
hallalcertificeret, hakket, losfrossen purleg, vand, hvidiag
18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefed, eddike,
citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
sort peber., Peber sort, @kologisk oprindelse



Sandwich m. tunsalat syltede kal og leg

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 834kJ / 198kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 25¢g
Heraf sukkerarter 119
Protein 8,09
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

HVEDEmel, vand, sigtet og skoldet RUGMel, sirup,
surdej baseret pa fuldkornsRUG og HVEDE,
HVEDEgluten, skoldet HVEDEmel, rapsolie, BYGmalt,
geer, salt, melbehandlingsmiddel (ascorbinsyre).,
skipjack TUN (katsuwonus pelamis), vand, salt., Hvidkal,
Rodlog, 80% Rapsolie, vand, 2% pasteuriserende
/EGGEBLOMMER, eddike salt, SENNEPSmel,

i ingsmiddel (E202).

pH under 4,5., SKUMMETMELK, FL@DE,
symingskultur(5%), zerter, majs, peberfrugt,
Rodleg(2%), Citronsaft, eddike, salt, naturlig aroma.,
vand, Sukker, Salt, gelantine baseret p4 kvzeg,
hallalcertificeret, hakket, losfrossen purleg, vand, hvidiag
18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefed, eddike,
citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi).,
sort peber., Peber sort, @kologisk oprindelse



Sandwich m. pestokylling, syltede kal og leg

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 828kJ / 197kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 269
Heraf sukkerarter 119
Protein 129
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND % fisk - MANDAG

INDEHOLDER

HVEDEmel, vand, sigtet og skoldet RUGMel, sirup,
surdej baseret pa fuldkornsRUG og HVEDE,
HVEDEgluten, skoldet HVEDEmel, rapsolie, BYGmalt,
geer, salt, melbehandiingsmiddel (ascorbinsyre).,
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Huidkal, Redleg, sunflower oil (Eu, not Eu) 51%,
concentrated basil (ltaly) 13%, CASHEW (not Eu) 13%,
corn starch (not Eu) 6%, rice flour (Eu) 6% whey (Eu)
4%, MAELK, skimmed milk powder (Eu) 4%, salt (Eu)
2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%, garlic (not Eu) 0,4%,
PARMESAN (M/ELK, salt, rennet) (italy) 0,1%, acidity
correctors: ac. Citric E330 (Eu) 0,05%, ac. lactic E270
(Eu) 0,05%.(4%), eddike, salt, naturlig aroma., vand,
Sukker, Salt, Peber sort, @kologisk oprindelse



Sandwich m. pestokylling, syltede kal og leg

TILBEREDNING

Brgdet kan med fordel lunes.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 830kJ / 198kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 28g
Heraf sukkerarter 119
Protein 11g
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE % fisk - MANDAG

INDEHOLDER

HVEDEmel, vand, sigtet og skoldet RUGMel, sirup,
surdej baseret pa fuldkornsRUG og HVEDE,
HVEDEgluten, skoldet HVEDEmel, rapsolie, BYGmalt,
geer, salt, melbehandiingsmiddel (ascorbinsyre).,
Kyllingeinderfilet (96%), salt, tapioka, xylose, SOJA,
Huidkal, Redleg, sunflower oil (Eu, not Eu) 51%,
concentrated basil (ltaly) 13%, CASHEW (not Eu) 13%,
corn starch (not Eu) 6%, rice flour (Eu) 6% whey (Eu)
4%, MAELK, skimmed milk powder (Eu) 4%, salt (Eu)
2%, wine vinegar (ltaly) 0,4%, garlic (not Eu) 0,4%,
PARMESAN (M/ELK, salt, rennet) (italy) 0,1%, acidity
correctors: ac. Citric E330 (Eu) 0,05%, ac. lactic E270
(Eu) 0,05%.(4%), eddike, salt, naturlig aroma., vand,
Sukker, Salt, Peber sort, @kologisk oprindelse



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 - FREDAG



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 - FREDAG



F Gron pastasalat med oksekgdboller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 655kJ / 156kcal
Fedt 6,89
Heraf meettede fedtsyrer 2,69
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 6,79
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

mellemfine zerter (kvalitet i), majs 39 %, rod peber., vand,
Oksekad (61%), vand, log, kartoffelmel, kartoffel, salt,
kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier, BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(7%), SOJABONNER,
semi soltarrede cherrytomater (60%), solsikkeolie,
hvidlog (1,3%), oregano (0,3%), lag, basilikum, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), antioxidant
(ascorbinsyre)., solsikkeolie, timian 36%, salt,

i sukker, helt
heerdet rapsolie, stabilisator (kalciumklorid). (2%),
Rapsolie, Salt




F Gron pastasalat med oksekgdboller

TILBEREDNING

Nyd din frokost som den er.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 644kJ / 153kcal
Fedt 6,39
Heraf meettede fedtsyrer  2,3g
Kulhydrat 179
Heraf sukkerarter 1,89
Protein 6,59
Salt 1,29

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

mellemfine zerter (kvalitet i), majs 39 %, rod peber., vand,
Oksekad (61%), vand, log, kartoffelmel, kartoffel, salt,
kartoffelfibre, kartoffelprotein, krydderier, BKOLOGISK
DURUMHVEDEMEL, vand, MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(7%), SOJABONNER,
semi soltarrede cherrytomater (60%), solsikkeolie,
hvidlog (1,3%), oregano (0,3%), lag, basilikum, salt,
surhedsregulerende middel (citronsyre), antioxidant
(ascorbinsyre)., solsikkeolie, timian 36%, salt,

i sukker, helt
heerdet rapsolie, stabilisator (kalciumklorid). (2%),
Rapsolie, Salt




Hvedekernesalat med mango og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 605kJ / 144kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 9,69
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

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



Hvedekernesalat med mango og kylling

TILBEREDNING

Nydes som den er!

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 605kJ / 144kcal
Fedt 5,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 9,69
Salt 0,069

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose,
xylose, antioxidant, stabiliseringsmiddel.(25%),
HVEDEKERNER(17%), SOJAB@NNER, gulerod,
Rapsolie, mangotern., appelsinjuice fra koncentrat,
Citronsaft, Sukker, ingefzer, chilipeber (84%), salt,
surhedsregulerende middel (eddiksyre),
konserveringsmiddel (E202)., Salt, vand, hvidiag 18%,
salt, sukker, maltodextrin, palmefedt, eddike, citrusfibre,
aromaer, fortykningsmiddel (xanthangummi)., 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, kikaerter og kylling
TILBEREDNING INDEHOLDER

vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose,

Nydes som den er! 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, Karry

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 615kJ / 146kcal
Fedt 4,49
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 11g
Salt 0,679

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG



Gul bulgur m. feta, kikaerter og kylling
TILBEREDNING INDEHOLDER

vand, 98% kyllingebryst, tapiokastivelse, vand, dextrose,
Nydes som den er! xylose, antioxidant, stabiliseringsmiddel., @kologisk,
knaekket durumHVEDE., MALK, salt,
MZELKEsyrekultur, OSTElobe(9%), Kikzerter, vand,
salt, ascorbinsyre(8%), semi dried tomater (75%),
solsikkeolie, hvidlag, salt, oregano,
E33) persille,

Rapsolie, Salt, Gurkemeje, Karry

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 617kJ / 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 - ONSDAG



Forarsrulle m. sur/sgd og nudler

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Forarsrulle pa bageplade.

Nudler, sauce og grent: Prik hul i folie.

Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 584kJ / 139kcal
Fedt 3,49
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 229
Heraf sukkerarter 3,29
Protein 4,09
Salt 0,719

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG

INDEHOLDER

huidkal (51 %), HVEDEmel, okseked (9 %), vand,
rapsolie, rismel, majsstivelse, SOJAsauce (vand,
SOJABBNNER, salt, HVEDEmel), VALLEpulver
(MAELK), modificeret stivelse, torret hvidkal, salt,
krydderier (peber, chill, ingefeer, lovstikke), torrede lag,
champignonbouilion (champignon, vand, salt),
oksebouillon (okseked, vand, salt), £GGEpulver,
SOJAsaucepulver (SOJAb@nner, HVEDE, salt ),
huidlog, fortykningsmiddel (guargummi), legpulver.,
vand, broccolibuketter, gule gulerodder, guleradder,
grenne bonner, red peber i tern, log., HVEDEmel,
semule af hardHVEDE. Fra kontrolleret ekologisk
landbrug. Kan indeholde zg.,, sukker og
rersukkersirup., Vand, SOJABGNNER, HVEDE, salt,
vand, hvidlg 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., 49% grensagsbouillon (afkog af; vand,
grensager (leg, gulerod, porre, SELLERI, fennikel),
timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt), 19%
rehydreret gronsagspulver (leg, pastinak, persillerod,
qulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag), salt, sukker,
aroma, modificeret stivelse, eddike, persilleekstrak,
stabilisator (xanthangummi)., Salt, eddike, salt, aroma.



Forarsrulle m. sur/sgd og nudler

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.
Forarsrulle pa bageplade.

Nudler, sauce og grent: Prik hul i folie.

Retten varmes 25 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 603kJ / 143kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 23g
Heraf sukkerarter 3,1g
Protein 4,19
Salt 0,739

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG

INDEHOLDER

huidkal (51 %), HVEDEmel, okseked (9 %), vand,
rapsolie, rismel, majsstivelse, SOJAsauce (vand,
SOJABBNNER, salt, HVEDEmel), VALLEpulver
(MAELK), modificeret stivelse, torret hvidkal, salt,
krydderier (peber, chill, ingefeer, lovstikke), torrede lag,
champignonbouilion (champignon, vand, salt),
oksebouillon (okseked, vand, salt), £GGEpulver,
SOJAsaucepulver (SOJAb@nner, HVEDE, salt ),
huidlog, fortykningsmiddel (guargummi), legpulver.,
vand, broccolibuketter, gule gulerodder, guleradder,
grenne bonner, red peber i tern, log., HVEDEmel,
semule af hardHVEDE. Fra kontrolleret ekologisk
landbrug. Kan indeholde zg.,, sukker og
rersukkersirup., Vand, SOJABGNNER, HVEDE, salt,
vand, hvidlg 18%, salt, sukker, maltodextrin, palmefedt,
eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., 49% grensagsbouillon (afkog af; vand,
grensager (leg, gulerod, porre, SELLERI, fennikel),
timian, lovstikke, sort peber, laurbzerblad, salt), 19%
rehydreret gronsagspulver (leg, pastinak, persillerod,
qulerod, porre, champignon, tomat, hvidiag), salt, sukker,
aroma, modificeret stivelse, eddike, persilleekstrak,
stabilisator (xanthangummi)., Salt, eddike, salt, aroma.



Oksefrikadeller m. kartofler, svampesauce og hon

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft

Prik hul i folie.
Pastinakker kommes pa badeplade.
Retten varmes 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 264kJ / 63kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 8,29
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 3,79
Salt 0,879

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Oksekad (EU), vand, kogte
kartofler, log, rasp HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMZAELKSPULVER, sort peber, persille,
hvidiog, oregano, Pastinakker (85 %), paimeolie,
vegetabilske olier (rapsolie, solsikkeoli, i varierende
forhold), dejblanding (is- og majsmel, salt, dextrin
(kartoffel)), idler: difosfater og )
stabilisator: (xanthangummi)), honning (1,0 %), Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ivelse U wer

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma(11%),
vand, Champignon, kalvefond 64% (vand, koncentreret
kalvefond, salt), salt, aromaer, sukker, modificeret
stivelse, logpulver, tomatpulver, eddike, stabilisator

i 60%, (vand,
champignonekstrakt 5,7%, brungul rerhat 1,0%) salt,
sukker, i
majsstivelse, aromaer, fortykningsmiddel

i sort
peber.laktose og gluten fri., 49% grensagsbouillon
(afkog af; vand, gransager (log, gulerod, porre,
SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort peber,
laurbzerblad, salt), 19% rehydreret gronsagspulver (log,
pastinak, persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat,
hvidlog), salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

i stabilisator i).(0%),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt




Oksefrikadeller m. kartofler, svampesauce og hon

TILBEREDNING

Forvarm ovn til 180°C varmluft

Prik hul i folie.
Pastinakker kommes pa badeplade.
Retten varmes 25-30 min.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 271kJ / 65kcal
Fedt 1,59
Heraf meettede fedtsyrer 0,59
Kulhydrat 8,49
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 3,89
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler 99,7%, salt 0,3%, Oksekad (EU), vand, kogte
kartofler, log, rasp HVEDEMEL, salt, kartoffelmel,
SKUMMETMZAELKSPULVER, sort peber, persille,
hvidiog, oregano, Pastinakker (85 %), paimeolie,
vegetabilske olier (rapsolie, solsikkeoli, i varierende
forhold), dejblanding (is- og majsmel, salt, dextrin
(kartoffel)), idler: difosfater og )
stabilisator: (xanthangummi)), honning (1,0 %), Vand,
rapsolie (EU), maltodekstrin(EU), sukker (EU),

! ivelse U wer

(EU).citrusfibre, salt, stabilisatorer
(methylcellulose,xanthan gum), naturlig aroma(11%),
vand, Champignon, kalvefond 64% (vand, koncentreret
kalvefond, salt), salt, aromaer, sukker, modificeret
stivelse, logpulver, tomatpulver, eddike, stabilisator

i 60%, (vand,
champignonekstrakt 5,7%, brungul rerhat 1,0%) salt,
sukker, i
majsstivelse, aromaer, fortykningsmiddel

i sort
peber.laktose og gluten fri., 49% grensagsbouillon
(afkog af; vand, gransager (log, gulerod, porre,
SELLERI, fennikel), timian, lovstikke, sort peber,
laurbzerblad, salt), 19% rehydreret gronsagspulver (log,
pastinak, persillerod, gulerod, porre, champignon, tomat,
hvidlog), salt, sukker, aroma, modificeret stivelse, eddike,

i stabilisator i).(0%),
Acetyleret distivelseadipat E1422/waxy majs, Farve
(ammonieret karamel E150c), vand, salt




Rostideller af pastinak, broccoli og porre m. gul bi

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Farsbrgd pa bageplade.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt: Citron creme fraiche.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 748kJ / 178kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  3,1g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 3,39
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartoffel 26% (EU), log, pastinak, porrer, broccoli, mod.
stivelse (E1442), HAVREGRYN, salt, peber (hvid), vand,
blomkal, Gkologisk, knaekket durumHVEDE.,
Homogeniseret og hojpasteuriseret MAELK, FL@DE,
kultur., Rapsolie, Bredbladet persille, Salt, Citronsaft,
67% (vand,

logsaft, porrersaft), salt, gzerekstrakt, sukker, aroma,
pastinak, modificeret stivelse, fortykningsmiddel

i), syre (ci hvidiag, solsil
hvidiegspulver, Gurkemeje, Peber sort, @kologisk
oprindelse, vand, hvidiog 18%, salt, sukker, maltodextrin,

palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Karry



Rostideller af pastinak, broccoli og porre m. gul bi

TILBEREDNING
Forvarm ovn til 180°C varmluft.

Farsbrgd pa bageplade.
Retten varmes ca. 25 min.
Koldt: Citron creme fraiche.

Neeringsindhold pr. 100g:

Energi 739kJ / 176kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 3,39
Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartoffel 26% (EU), log, pastinak, porrer, broccoli, mod.
stivelse (E1442), HAVREGRYN, salt, peber (hvid), vand,
blomkal, Gkologisk, knaekket durumHVEDE.,
Homogeniseret og hojpasteuriseret MAELK, FL@DE,
kultur., Rapsolie, Bredbladet persille, Salt, Citronsaft,
67% (vand,

logsaft, porrersaft), salt, gzerekstrakt, sukker, aroma,
pastinak, modificeret stivelse, fortykningsmiddel

i), syre (ci hvidiag, solsil
hvidiegspulver, Gurkemeje, Peber sort, @kologisk
oprindelse, vand, hvidiog 18%, salt, sukker, maltodextrin,

palmefedt, eddike, citrusfibre, aromaer, fortykningsmiddel
(xanthangummi)., Karry



