Kvark med hindbarkompot
TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
maelkesyrekultur, ostelgbe, Hindbzer,
Mandler, honing, Kanel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 411kJ / 98kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 5,09
Protein 7,39
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Kvark med hindbarkompot
TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
maelkesyrekultur, ostelgbe, Hindbzer,
Mandler, honing, Kanel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 377kJ / 90kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 6,49
Heraf sukkerarter 5,19
Protein 7,19
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Kvark med hindbarkompot
TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
maelkesyrekultur, ostelgbe, Hindbzer,
Mandler, honing, Kanel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 411kJ / 98kcal
Fedt 4,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 6,59
Heraf sukkerarter 5,09
Protein 7,39
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - TORSDAG



Kvark med hindbarkompot
TILBEREDNING

Nyd din morgenmad som den er.

INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
maelkesyrekultur, ostelgbe, Hindbzer,
Mandler, honing, Kanel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 377kJ / 90kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 6,49
Heraf sukkerarter 5,19
Protein 7,19
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - TORSDAG



Graesk yoghurt med kirsebarkompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nydes som den er malk og flade, malkeprotein,
yoghurtkultur., Kirsebaer, Mandler,

rorsukker, Citronsaft, Sukker,
vaniljearoma., Majsstivelse

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 600kJ / 143kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  5,0g
Kulhydrat 7,29
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 4,69
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - LORDAG



Graesk yoghurt med kirsebarkompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nydes som den er malk og flade, malkeprotein,
yoghurtkultur., Kirsebaer, Mandler,

rorsukker, Citronsaft, Sukker,
vaniljearoma., Majsstivelse

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 516kJ / 123kcal
Fedt 8,99
Heraf meettede fedtsyrer  5,0g
Kulhydrat 6,89
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 4,09
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - LORDAG



Graesk yoghurt med kirsebarkompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nydes som den er malk og flade, malkeprotein,
yoghurtkultur., Kirsebaer, Mandler,

rorsukker, Citronsaft, Sukker,
vaniljearoma., Majsstivelse

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 600kJ / 143kcal
Fedt 11g
Heraf meettede fedtsyrer  5,0g
Kulhydrat 7,29
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 4,69
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - LARDAG



Graesk yoghurt med kirsebarkompot
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nydes som den er malk og flade, malkeprotein,
yoghurtkultur., Kirsebaer, Mandler,

rorsukker, Citronsaft, Sukker,
vaniljearoma., Majsstivelse

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 516kJ / 123kcal
Fedt 8,99
Heraf meettede fedtsyrer  5,0g
Kulhydrat 6,89
Heraf sukkerarter 6,49
Protein 4,09
Salt 0,08g

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - LORDAG



Kokos skyr med ablekompot
TILBEREDNING

Nydes som den er!

INDEHOLDER

0,2%, ekultur.,
Mzelk , yoghurtkultur, /ble, antioxidant;
ascorbinsyre, Mandler, Kokos, honing

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 472kJ / 112kcal
Fedt 6,69
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 5,99
Heraf sukkerarter 4,49
Protein 6,79
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Kokos skyr med ablekompot
TILBEREDNING

Nydes som den er!

INDEHOLDER

0,2%, ekultur.,
Mzelk , yoghurtkultur, /ble, antioxidant;
ascorbinsyre, Mandler, Kokos, honing

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 354kJ / 84kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 5,39
Heraf sukkerarter 4,59
Protein 5,99
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Kokos skyr med ablekompot
TILBEREDNING

Nydes som den er!

INDEHOLDER

0,2%, ekultur.,
Mzelk , yoghurtkultur, /ble, antioxidant;
ascorbinsyre, Mandler, Kokos, honing

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 472kJ / 112kcal
Fedt 6,69
Heraf meettede fedtsyrer ~ 3,0g
Kulhydrat 5,99
Heraf sukkerarter 4,49
Protein 6,79
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - FREDAG



Kokos skyr med ablekompot
TILBEREDNING

Nydes som den er!

INDEHOLDER

0,2%, ekultur.,
Mzelk , yoghurtkultur, /ble, antioxidant;
ascorbinsyre, Mandler, Kokos, honing

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 354kJ / 84kcal
Fedt 4,19
Heraf meettede fedtsyrer 2,99
Kulhydrat 5,39
Heraf sukkerarter 4,59
Protein 5,99
Salt 0,109

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - FREDAG



Pastasalat med kylling, pesto & soltarrede tomate
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er Vand, fuldkornsdurumhvedemel,
Kyllingebryst, vand, salt, tapioca stivelse,
fortykningsmiddel (E407), dextrose,
stabilisator (E451), aroma., Arter, Grgnne
benner, Basilikum, solsikkeolie,
cashewngdder. salt, Parmigiano Reggiano
(maelk, salt, ostelgbe), hvidlag,
surhedsregulerende middel: maelkesyre,,
Soltgrrede tomater (93,85 %), Salt (5%),
eddike, Kaliumsobat/Konserveringsmiddel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 621kJ / 148kcal (E-202), Solsikkekerner, Maelk, salt,

Fedt 6,69 malkesyrekultur, ostelgbe, Salt, Rapsolie
Heraf meettede fedtsyrer 1,59

Kulhydrat 159

Heraf sukkerarter 1,19

Protein 7,09

Salt 0,759

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Pastasalat med kylling, pesto & soltarrede tomate
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er Vand, fuldkornsdurumhvedemel,
Kyllingebryst, vand, salt, tapioca stivelse,
fortykningsmiddel (E407), dextrose,
stabilisator (E451), aroma., Arter, Grgnne
benner, Basilikum, solsikkeolie,
cashewngdder. salt, Parmigiano Reggiano
(maelk, salt, ostelgbe), hvidlag,
surhedsregulerende middel: maelkesyre,,
Soltgrrede tomater (93,85 %), Salt (5%),
eddike, Kaliumsobat/Konserveringsmiddel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 526kJ / 125kcal (E-202), Solsikkekerner, Mzzlk, salt,

Fedt 4,49 maelkesyrekultur, ostelgbe, Salt, Rapsolie
Heraf meettede fedtsyrer 1,29

Kulhydrat 149

Heraf sukkerarter 1,19

Protein 7,39

Salt 0,779

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Minestronesuppe med suppehorn
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varm 10-14 min Vand, tomater, tomatjuice, citronsyre

i (E330), hvedemel, vand,, malt af korn,
1. Forvarm ovnen til 180°C. solsikkekerner, horfre, havsalt, olivenolie,
2. Fjern label & prik huller i filmen. ger, durumhv
3. Varm 10-14 min

fuldkorn durum hvedemel, Gulerod, Lag,
Blegselleri, Rapsolie, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Hvidleg, Salt, Timian

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 381kJ / 91kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 2,19
Salt 0,379

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - LORDAG



Minestronesuppe med suppehorn
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varm 10-14 min Vand, tomater, tomatjuice, citronsyre

i (E330), hvedemel, vand,, malt af korn,
1. Forvarm ovnen til 180°C. solsikkekerner, horfre, havsalt, olivenolie,
2. Fjern label & prik huller i filmen. ger, durumhv
3. Varm 10-14 min

fuldkorn durum hvedemel, Gulerod, Lag,
Blegselleri, Rapsolie, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Hvidleg, Salt, Timian

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 336kJ / 80kcal
Fedt 2,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 2,19
Salt 0,38g

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - LORDAG



Minestronesuppe med suppehorn
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varm 10-14 min Vand, tomater, tomatjuice, citronsyre

i (E330), hvedemel, vand,, malt af korn,
1. Forvarm ovnen til 180°C. solsikkekerner, horfre, havsalt, olivenolie,
2. Fjern label & prik huller i filmen. ger, durumhv
3. Varm 10-14 min

fuldkorn durum hvedemel, Gulerod, Lag,
Blegselleri, Rapsolie, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Hvidleg, Salt, Timian

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 381kJ / 91kcal
Fedt 3,99
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 2,19
Salt 0,379

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR MAND - LARDAG



Minestronesuppe med suppehorn
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varm 10-14 min Vand, tomater, tomatjuice, citronsyre

i (E330), hvedemel, vand,, malt af korn,
1. Forvarm ovnen til 180°C. solsikkekerner, horfre, havsalt, olivenolie,
2. Fjern label & prik huller i filmen. ger, durumhv
3. Varm 10-14 min

fuldkorn durum hvedemel, Gulerod, Lag,
Blegselleri, Rapsolie, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Hvidleg, Salt, Timian

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 336kJ / 80kcal
Fedt 2,69
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 2,19
Salt 0,38g

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR KVINDE - LORDAG



Kyllingeunderlar med bagt blomkal og kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min Kyllingeunderlar, Kartofler, Blomkal,
Rapsolie, Salt, Hvidlggspulver,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Gurkemeje, Peber, sort

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varm 10-14 min (kernetemp 75°C)

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 477kJ / 114kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 5,99
Heraf sukkerarter 0,89
Protein 8,49

Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - MANDAG



Kyllingeunderlar med bagt blomkal og kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min Kyllingeunderlar, Kartofler, Blomkal,
Rapsolie, Salt, Hvidlggspulver,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Gurkemeje, Peber, sort

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varm 10-14 min (kernetemp 75°C)

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 481kJ / 114kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 5,29
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 9,49

Salt 0,639

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - MANDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min kartofler, peberfrugt(12%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L )
2. Fjern label & prik huller i filmen. Gulerod(5%), Log, Maelk,
3. Varm 10-14 min (kernetemp 75°C)

maelkesyrekultur, salt.(5%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 516kJ / 123kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39

Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - FREDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min kartofler, peberfrugt(12%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L )
2. Fjern label & prik huller i filmen. Gulerod(5%), Log, Maelk,
3. Varm 10-14 min (kernetemp 75°C)

maelkesyrekultur, salt.(5%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 516kJ / 123kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39

Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - FREDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min kartofler, peberfrugt(12%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L )
2. Fjern label & prik huller i filmen. Gulerod(5%), Log, Maelk,
3. Varm 10-14 min (kernetemp 75°C)

maelkesyrekultur, salt.(5%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 516kJ / 123kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39

Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - FREDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min kartofler, peberfrugt(12%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L )
2. Fjern label & prik huller i filmen. Gulerod(5%), Log, Maelk,
3. Varm 10-14 min (kernetemp 75°C)

maelkesyrekultur, salt.(5%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 516kJ / 123kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39

Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - FREDAG



Scrambled eggs med rugbred
TILBEREDNING

10-14 min i ovn.

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie & ta tomater ud.
3. Lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 531kJ / 126kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 8,09
Salt 0,499

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330)., Rugsurdej 29 % (vand,
fuldkornsrugmel 13% og surdejskultur),
fuldkornsrugmel 28%, vand, rugkerner
8,5%, rugbredsrasp (ingredienser som i
dette brad), valset hvede 2,5%, herfre
2,5%, solsikkekerner 2,5%, geer, salt tilsat
jod, eddike, knuste bygkerner 0,5%,
rugsigtemel, torret rugsurdej
(fuldkornsrugmel 0,5%, surdejskultur),
rapsolie, bygmaltmel og
melbehandlingsmiddel (E300).,
Cherrytomat(19%), Sedmaelk(6%), Purlag,
Salt



Scrambled eggs med rugbred
TILBEREDNING

10-14 min i ovn.

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie & ta tomater ud.
3. Lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 531kJ / 126kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 8,09
Salt 0,499

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330)., Rugsurdej 29 % (vand,
fuldkornsrugmel 13% og surdejskultur),
fuldkornsrugmel 28%, vand, rugkerner
8,5%, rugbredsrasp (ingredienser som i
dette brad), valset hvede 2,5%, herfre
2,5%, solsikkekerner 2,5%, geer, salt tilsat
jod, eddike, knuste bygkerner 0,5%,
rugsigtemel, torret rugsurdej
(fuldkornsrugmel 0,5%, surdejskultur),
rapsolie, bygmaltmel og
melbehandlingsmiddel (E300).,
Cherrytomat(19%), Sedmaelk(6%), Purlag,
Salt



Scrambled eggs med rugbred
TILBEREDNING

10-14 min i ovn.

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie & ta tomater ud.
3. Lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 531kJ / 126kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 8,09
Salt 0,499

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330)., Rugsurdej 29 % (vand,
fuldkornsrugmel 13% og surdejskultur),
fuldkornsrugmel 28%, vand, rugkerner
8,5%, rugbredsrasp (ingredienser som i
dette brad), valset hvede 2,5%, herfre
2,5%, solsikkekerner 2,5%, geer, salt tilsat
jod, eddike, knuste bygkerner 0,5%,
rugsigtemel, torret rugsurdej
(fuldkornsrugmel 0,5%, surdejskultur),
rapsolie, bygmaltmel og
melbehandlingsmiddel (E300).,
Cherrytomat(19%), Sedmaelk(6%), Purlag,
Salt



Scrambled eggs med rugbred
TILBEREDNING

10-14 min i ovn.

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie & ta tomater ud.
3. Lunes.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 531kJ / 126kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,79
Kulhydrat 8,99
Heraf sukkerarter 0,99
Protein 8,09
Salt 0,499

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330)., Rugsurdej 29 % (vand,
fuldkornsrugmel 13% og surdejskultur),
fuldkornsrugmel 28%, vand, rugkerner
8,5%, rugbredsrasp (ingredienser som i
dette brad), valset hvede 2,5%, herfre
2,5%, solsikkekerner 2,5%, geer, salt tilsat
jod, eddike, knuste bygkerner 0,5%,
rugsigtemel, torret rugsurdej
(fuldkornsrugmel 0,5%, surdejskultur),
rapsolie, bygmaltmel og
melbehandlingsmiddel (E300).,
Cherrytomat(19%), Sedmaelk(6%), Purlag,
Salt



Pastasalat med pesto kikaerter & solterrede tomat:
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er Vand, fuldkornsdurumhvedemel,
Kikeerter, vand, salt, antioxidant(15%),
Peanuts, Grgnne bgnner, Arter,
Basilikum, solsikkeolie, cashewngdder.
salt, Parmigiano Reggiano (maelk, salt,
ostelgbe), hvidleg, surhedsregulerende
middel: maelkesyre,, Solterrede tomater
(93,85 %), Salt (5%), eddike,
Nzeringsindhold per 100 gr. : Kaliumsobat/Konserveringsmiddel (E-202),

Mzlk, salt, maelkesyrekultur, ostelobe,

Energi 744kJ [ 177kcal Salt
Fedt 9,19
Heraf meettede fedtsyrer  2,0g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,39
Protein 7,09
Salt 0,589

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - FREDAG



Pastasalat med pesto kikaerter & solterrede tomat:
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er Vand, fuldkornsdurumhvedemel,
Kikeerter, vand, salt, antioxidant(15%),
Peanuts, Grgnne bgnner, Arter,
Basilikum, solsikkeolie, cashewngdder.
salt, Parmigiano Reggiano (maelk, salt,
ostelgbe), hvidleg, surhedsregulerende
middel: maelkesyre,, Solterrede tomater
(93,85 %), Salt (5%), eddike,
Nzeringsindhold per 100 gr. : Kaliumsobat/Konserveringsmiddel (E-202),

Mzlk, salt, maelkesyrekultur, ostelobe,

Energi 554kJ / 132kcal Salt
Fedt 4,69
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 1,19
Protein 5,29
Salt 0,51g

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - FREDAG



Risbof med bagt blomkal og kartofler

TILBEREDNING
Risbef varmes pa bageplade

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta risbef ud.
3. Varm 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 567kJ / 135kcal
Fedt 7,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 2,99
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR MAND - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, Blomkal, Ris, lag, cheddar ost,
panering (hvedemel, calciumcarbonat,
jern, niacin, tiamin), majsstivelse,
chiliflager, geer, salt, sukker, persille), vand,
rapsolie, hvedemel, calciumcarbonat, jern,
niacin, tiamin, red peber, kartoffel,
kartoffelstivelse, salt, jalapeno chilipasta
(gren jalapeno chili, solsikkeolie), bouillon
(grentsagsekstrakter (gulerod, porre, lag,
hvidlgg), salt, solsikkeolie,
krydderiekstrakter (timian, laurbzer, nellike),
sukker, chilipulver., Rapsolie,
Hvidlggspulver, Gurkemeje, Salt



Risbof med bagt blomkal og kartofler

TILBEREDNING
Risbef varmes pa bageplade

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta risbef ud.
3. Varm 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 569kJ / 136kcal
Fedt 7,89
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 139
Heraf sukkerarter 2,09
Protein 3,09
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR KVINDE - MANDAG

INDEHOLDER

Kartofler, Blomkal, Ris, lag, cheddar ost,
panering (hvedemel, calciumcarbonat,
jern, niacin, tiamin), majsstivelse,
chiliflager, geer, salt, sukker, persille), vand,
rapsolie, hvedemel, calciumcarbonat, jern,
niacin, tiamin, red peber, kartoffel,
kartoffelstivelse, salt, jalapeno chilipasta
(gren jalapeno chili, solsikkeolie), bouillon
(grentsagsekstrakter (gulerod, porre, lag,
hvidlgg), salt, solsikkeolie,
krydderiekstrakter (timian, laurbzer, nellike),
sukker, chilipulver., Rapsolie,
Hvidlggspulver, Gurkemeje, Salt



Muslibar
TILBEREDNING

Nydes som den er

INDEHOLDER

havregryn, hasselngddekerner., honing,
Graskarkerner, Malk, malkesyrekultur,
salt., rersukker, rosiner

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1961kJ / 467kcal
Fedt 269
Heraf meettede fedtsyrer 6,69
Kulhydrat 469
Heraf sukkerarter 249
Protein 10g

Salt 0,11g

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TIRSDAG



Saltede mandler
TILBEREDNING

Nydes som den er

INDEHOLDER

Mandler, Mandler 96%, krydderiblanding
(salt, hvedemel, modificeret
kartoffelstivelse, gaerekstrakt,stabilisator
(E420), regaroma, lagpulver, syre (E330),
krydderier, solsikkeolie), emulgator

(E414) .

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 2468kJ / 588kcal
Fedt 50g
Heraf meettede fedtsyrer 4,09
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 4,69
Protein 21g

Salt 0,909

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - FREDAG



Blabarmuffin
TILBEREDNING

Nydes som den er

INDEHOLDER

hvedemel, melbehandlingssmiddel (E300),
hvedemalt, sukker, &g, rapsolie, blabaer
10%, stabilisator (E422, E415), modificeret
stivelse ( majs), vallepulver (maelk)
bindemidler (E450,E500), hvedestivelse,
aromaer, salt, hvedegluten, enzymer,
skummetmaelkspulver, maelke proteiner,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1622kJ / 386kcal
Fedt 21g
Heraf meettede fedtsyrer 1,69
Kulhydrat 449
Heraf sukkerarter 20g
Protein 5,49
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - TORSDAG



Kyllingeunderlar med ristet blomkal og kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min i ovn Kyllingeunderlar, Kartofler, Blomkal,
i Rapsolie, Salt, Hvidlggspulver,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Gurkemeje, Peber, sort

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 482kJ / 115kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 5,59
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 9,29
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 3 pers - MANDAG



Kyllingeunderlar med ristet blomkal og kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min i ovn Kyllingeunderlar, Kartofler, Blomkal,
i Rapsolie, Salt, Hvidlggspulver,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Gurkemeje, Peber, sort

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 482kJ / 115kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 5,79
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 9,09
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 4 pers - MANDAG



Kyllingeunderlar med ristet blomkal og kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min i ovn Kyllingeunderlar, Kartofler, Blomkal,
i Rapsolie, Salt, Hvidlggspulver,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Gurkemeje, Peber, sort

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 483kJ / 115kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,99
Kulhydrat 5,79
Heraf sukkerarter 0,79
Protein 8,99
Salt 0,609

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 5 pers - MANDAG



Urtemarineret kalkun hertil tomatsauce m. grentse

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 468kJ / 111kcal
Fedt 2,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 8,89
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 3 pers - LORDAG

INDEHOLDER

Kalkunbryst, krydret, stegt (92%), vand,
majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose
(af hvede), glukosesirup, krydderiekstrakt,
urter. Marinade (vand, rapsolie, krydderier,
balsamicoeddike (vineddike, druemost
koncentreret), lag, sennep (vand,
sennepsfre,eddike, salt, sukker,
krydderier), sukker, urter, stivelse,
dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel: guargummi., tomater,
tomatjuice, citronsyre (E330), Vand,
Fuldkorns durumhvedemel, vand,
squash(8%), Lag, peberfrugt(3%),
Rapsolie, Salt, rersukker, Hvidleg, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,
Peber, sort



Urtemarineret kalkun hertil tomatsauce m. grentse

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 468kJ / 111kcal
Fedt 2,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 8,89
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 4 pers - LORDAG

INDEHOLDER

Kalkunbryst, krydret, stegt (92%), vand,
majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose
(af hvede), glukosesirup, krydderiekstrakt,
urter. Marinade (vand, rapsolie, krydderier,
balsamicoeddike (vineddike, druemost
koncentreret), lag, sennep (vand,
sennepsfre,eddike, salt, sukker,
krydderier), sukker, urter, stivelse,
dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel: guargummi., tomater,
tomatjuice, citronsyre (E330), Vand,
Fuldkorns durumhvedemel, vand,
squash(8%), Lag, peberfrugt(3%),
Rapsolie, Salt, rersukker, Hvidleg, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,
Peber, sort



Urtemarineret kalkun hertil tomatsauce m. grentse

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 468kJ / 111kcal
Fedt 2,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 8,89
Salt 0,369

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 5 pers - LORDAG

INDEHOLDER

Kalkunbryst, krydret, stegt (92%), vand,
majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose
(af hvede), glukosesirup, krydderiekstrakt,
urter. Marinade (vand, rapsolie, krydderier,
balsamicoeddike (vineddike, druemost
koncentreret), lag, sennep (vand,
sennepsfre,eddike, salt, sukker,
krydderier), sukker, urter, stivelse,
dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel: guargummi., tomater,
tomatjuice, citronsyre (E330), Vand,
Fuldkorns durumhvedemel, vand,
squash(8%), Lag, peberfrugt(3%),
Rapsolie, Salt, rersukker, Hvidleg, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,
Peber, sort



Indonesisk tabouleh med kalv, peber & gulerod he

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn

*Emballagen taler max 225 grader
*Fjern label inden tilberedning

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 605kJ / 144kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 7,69
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 3 pers - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalveked, Rapsolie, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Vand, Bulgur, Hvidleg,
Gulerod, Sesamfre, Red/gren/gul
peberfrugt, Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder
sulfitter), Salt, Citronsaft, Timian, Peber,
sort, Redleg, Mynte, Bredbladet persille,
Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)



Indonesisk tabouleh med kalv, peber & gulerod he

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn

*Emballagen taler max 225 grader
*Fjern label inden tilberedning

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 733kJ / 174kcal
Fedt 10g
Heraf meettede fedtsyrer  1,3g
Kulhydrat 4,99
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 159
Salt 2,29

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 4 pers - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalveked, Rapsolie, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Vand, Bulgur, Hvidleg,
Gulerod, Sesamfre, Red/gren/gul
peberfrugt, Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder
sulfitter), Salt, Citronsaft, Timian, Peber,
sort, Redleg, Mynte, Bredbladet persille,
Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)



Indonesisk tabouleh med kalv, peber & gulerod he

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn

*Emballagen taler max 225 grader
*Fjern label inden tilberedning

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 604kJ / 144kcal
Fedt 7,09
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 7,69
Salt 1,19

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 5 pers - TORSDAG

INDEHOLDER

Kalveked, Rapsolie, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Vand, Bulgur, Hvidleg,
Gulerod, Sesamfre, Red/gren/gul
peberfrugt, Lime saft fra koncentrat,
konseveringsmiddel: (E223. Indeholder
sulfitter), Salt, Citronsaft, Timian, Peber,
sort, Redleg, Mynte, Bredbladet persille,
Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)



Yoghurt med blabarkompot

TILBEREDNING INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
malkesyrekultur, ostelabe, Blabeer,

, rorsukker, Majsstivelse, Sukker,
vaniljearoma.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 348kJ / 83kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 5,69
Heraf sukkerarter 4,99
Protein 7,09
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Yoghurt med blabarkompot

TILBEREDNING INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
malkesyrekultur, ostelabe, Blabeer,

, rorsukker, Majsstivelse, Sukker,
vaniljearoma.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 269kJ / 64kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 5,39
Heraf sukkerarter 5,09
Protein 6,49
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Yoghurt med blabarkompot

TILBEREDNING INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
malkesyrekultur, ostelabe, Blabeer,

, rorsukker, Majsstivelse, Sukker,
vaniljearoma.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 348kJ / 83kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 5,69
Heraf sukkerarter 4,99
Protein 7,09
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - TIRSDAG



Yoghurt med blabarkompot

TILBEREDNING INDEHOLDER

Malk , yoghurtkultur, Skummetmaelk,
malkesyrekultur, ostelabe, Blabeer,

, rorsukker, Majsstivelse, Sukker,
vaniljearoma.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 269kJ / 64kcal
Fedt 1,89
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 5,39
Heraf sukkerarter 5,09
Protein 6,49
Salt 0,099

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - TIRSDAG



Linsesalat med kal og asiatisk dressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er redkal, Vand, Mzelk, salt,
malkesyrekultur, ostelabe, Palmekal,

Sorte Beluga Linser, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Quinoa, Tranebeer, rarsukker,
solsikke-olie, Ristet sesamolie, ingefzer,
Mandler, Koriander, Hvidleg

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 694kJ / 165kcal
Fedt 7,89
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 5,69
Protein 6,69

Salt 1,69

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TORSDAG



Linsesalat med kal og asiatisk dressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er redkal, Vand, Mzelk, salt,
malkesyrekultur, ostelabe, Palmekal,

Sorte Beluga Linser, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Quinoa, Tranebeer, rarsukker,
solsikke-olie, Ristet sesamolie, ingefzer,
Mandler, Koriander, Hvidleg

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 667kJ / 159kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 5,89
Protein 6,59

Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TORSDAG



Linsesalat med kal og asiatisk dressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er redkal, Vand, Mzelk, salt,
malkesyrekultur, ostelabe, Palmekal,

Sorte Beluga Linser, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Quinoa, Tranebeer, rarsukker,
solsikke-olie, Ristet sesamolie, ingefzer,
Mandler, Koriander, Hvidleg

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 694kJ / 165kcal
Fedt 7,89
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 5,69
Protein 6,69

Salt 1,69

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - TORSDAG



Linsesalat med kal og asiatisk dressing
TILBEREDNING INDEHOLDER

Nyd din frokost som den er redkal, Vand, Mzelk, salt,
malkesyrekultur, ostelabe, Palmekal,

Sorte Beluga Linser, Vand, sojabgnner,
hvede, salt, Quinoa, Tranebeer, rarsukker,
solsikke-olie, Ristet sesamolie, ingefzer,
Mandler, Koriander, Hvidleg

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 667kJ / 159kcal
Fedt 6,99
Heraf meettede fedtsyrer  2,1g
Kulhydrat 169
Heraf sukkerarter 5,89
Protein 6,59

Salt 1,59

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - TORSDAG



Pita med salat og falafler
TILBEREDNING

Falafel & pita lunes

INDEHOLDER

Vand, fuldkorns hvedemel, hvedemel,
havrefibre, geer, hvedegluten, salt tilsat
jod, sukker, rapsolie, majsmel.,
Kikaerter(45%), vand(33%), lag, persille,
Falafel-krydderier, hvidleg, salt,
spidskommen, koriander., savoykal,
skummetmaelk og flade, syrningskultur,
Cherrytomat(10%), Bredbladet persille,
Mynte, Citronsaft, Salt, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 647kJ / 154kcal
Fedt 4,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 5,69
Salt 0,339

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - TIRSDAG



Pita med salat og falafler
TILBEREDNING

Falafel & pita lunes

INDEHOLDER

Vand, fuldkorns hvedemel, hvedemel,
havrefibre, geer, hvedegluten, salt tilsat
jod, sukker, rapsolie, majsmel.,
Kikaerter(45%), vand(33%), lag, persille,
Falafel-krydderier, hvidleg, salt,
spidskommen, koriander., savoykal,
skummetmaelk og flade, syrningskultur,
Cherrytomat(10%), Bredbladet persille,
Mynte, Citronsaft, Salt, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 647kJ / 154kcal
Fedt 4,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 5,69
Salt 0,339

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - TIRSDAG



Pita med salat og falafler
TILBEREDNING

Falafel & pita lunes

INDEHOLDER

Vand, fuldkorns hvedemel, hvedemel,
havrefibre, geer, hvedegluten, salt tilsat
jod, sukker, rapsolie, majsmel.,
Kikaerter(45%), vand(33%), lag, persille,
Falafel-krydderier, hvidleg, salt,
spidskommen, koriander., savoykal,
skummetmaelk og flade, syrningskultur,
Cherrytomat(10%), Bredbladet persille,
Mynte, Citronsaft, Salt, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 647kJ / 154kcal
Fedt 4,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 5,69
Salt 0,339

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - TIRSDAG



Pita med salat og falafler
TILBEREDNING

Falafel & pita lunes

INDEHOLDER

Vand, fuldkorns hvedemel, hvedemel,
havrefibre, geer, hvedegluten, salt tilsat
jod, sukker, rapsolie, majsmel.,
Kikaerter(45%), vand(33%), lag, persille,
Falafel-krydderier, hvidleg, salt,
spidskommen, koriander., savoykal,
skummetmaelk og flade, syrningskultur,
Cherrytomat(10%), Bredbladet persille,
Mynte, Citronsaft, Salt, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 647kJ / 154kcal
Fedt 4,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 0,59
Protein 5,69
Salt 0,339

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - TIRSDAG



Kyllingespyd med hummus og tabouleh

TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 433kJ / 103kcal
Fedt 3,29
Heraf meettede fedtsyrer  1,0g
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 0,89

Protein 6,69
Salt 0,609

Opbevares pa kel 5+ grader

MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kikeerter, vand, salt, antioxidant,
Kyllingebryst 95,64%, dextrose, salt,
tapioka stivelse, glukosesirup, d-
xylose(15%), Agurk, Bulgur, Red/gren/gul
peberfrugt, Gulerod(6%), Oliven, vand,
havsalt, jomfru olivenolie, Citronsaft,
Sesamfrg, Rapsolie, Bredbladet persille,
Mynte, Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Mzlk ,
yoghurtkultur, Salt, Hvidleg,
cayennepeber, Peber, sort, spidskommen



Kyllingespyd med hummus og tabouleh

TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 430kJ / 102kcal
Fedt 3,09
Heraf meettede fedtsyrer  1,1g
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 0,89

Protein 7,59
Salt 0,619

Opbevares pa kel 5+ grader

KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kikeerter, vand, salt, antioxidant,
Kyllingebryst 95,64%, dextrose, salt,
tapioka stivelse, glukosesirup, d-
xylose(15%), Agurk, Bulgur, Red/gren/gul
peberfrugt, Gulerod(6%), Oliven, vand,
havsalt, jomfru olivenolie, Citronsaft,
Sesamfrg, Rapsolie, Bredbladet persille,
Mynte, Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Mzlk ,
yoghurtkultur, Salt, Hvidleg,
cayennepeber, Peber, sort, spidskommen



Sprad kylling med graeske kartofler, sauce og bro«

TILBEREDNING
Kylling varmes pa bageplade
1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta kylling ud.

3. Varm retten 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 511kJ / 122kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,69

Protein 4,99
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, kyllinge inderfilet, vand,
hvedemel, majs, geer, salt, rapsolie,
krydderier, krydderiekstrakter, majs mel,
hvedestivelse, emulgator (E 450),
fortykningsmiddel (E 412), stabilisator (E
451), hvedefiber, glukose, smagsforsteerker
(E 621), aromaer (herunder geerekstrakt).,
Vand, sedmaelkspulver, modificeret
stivelse, rapsolie, bouillon (salt,
geerekstrakt, glukosesirup, dextrose,
grentsags- og krydderiekstrakter), aroma,
tomatpasta, brun farin, leagmel, druesukker,
salt, peber, sennepsmel. Tilsat: Farve
(E150c), konserveringsmidler (E202,
E211), surhedsregulerende midler (E330,
E270)., broccoli, Rapsolie, Hvidlegspulver,
Salt



Sprad kylling med graeske kartofler, sauce og bro«

TILBEREDNING
Kylling varmes pa bageplade
1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta kylling ud.

3. Varm retten 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 518kJ / 123kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,59

Protein 5,69
Salt 0,78g

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, kyllinge inderfilet, vand,
hvedemel, majs, geer, salt, rapsolie,
krydderier, krydderiekstrakter, majs mel,
hvedestivelse, emulgator (E 450),
fortykningsmiddel (E 412), stabilisator (E
451), hvedefiber, glukose, smagsforsteerker
(E 621), aromaer (herunder geerekstrakt).,
Vand, sedmaelkspulver, modificeret
stivelse, rapsolie, bouillon (salt,
geerekstrakt, glukosesirup, dextrose,
grentsags- og krydderiekstrakter), aroma,
tomatpasta, brun farin, leagmel, druesukker,
salt, peber, sennepsmel. Tilsat: Farve
(E150c), konserveringsmidler (E202,
E211), surhedsregulerende midler (E330,
E270)., broccoli, Rapsolie, Hvidlegspulver,
Salt



Urtemarineret kalkun hertil tomatsauce m. grentse

TILBEREDNING
Tilbehgr: kuvertbrad
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varm 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 485kJ / 115kcal
Fedt 3,89
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 8,29
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kalkunbryst, krydret, stegt (92%), vand,
majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose
(af hvede), glukosesirup, krydderiekstrakt,
urter. Marinade (vand, rapsolie, krydderier,
balsamicoeddike (vineddike, druemost
koncentreret), lag, sennep (vand,
sennepsfre,eddike, salt, sukker,
krydderier), sukker, urter, stivelse,
dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel: guargummi., tomater,
tomatjuice, citronsyre (E330), Vand,
Fuldkorns durumhvedemel, vand,
squash(9%), Lag, peberfrugt(3%),
Rapsolie, Salt, rersukker, Hvidleg, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,
Peber, sort



Urtemarineret kalkun hertil tomatsauce m. grentse

TILBEREDNING
Tilbehgr: kuvertbrad
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varm 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 449kJ / 107kcal
Fedt 2,79
Heraf meettede fedtsyrer 0,69
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,49
Protein 8,39
Salt 0,359

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - TIRSDAG

INDEHOLDER

Kalkunbryst, krydret, stegt (92%), vand,
majsstivelse, maltodextrin, salt, dextrose
(af hvede), glukosesirup, krydderiekstrakt,
urter. Marinade (vand, rapsolie, krydderier,
balsamicoeddike (vineddike, druemost
koncentreret), lag, sennep (vand,
sennepsfre,eddike, salt, sukker,
krydderier), sukker, urter, stivelse,
dextrose, glukosesirup, krydderiekstrakt,
fortykningsmiddel: guargummi., tomater,
tomatjuice, citronsyre (E330), Vand,
Fuldkorns durumhvedemel, vand,
squash(9%), Lag, peberfrugt(3%),
Rapsolie, Salt, rersukker, Hvidleg, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,
Peber, sort



Boller i karry med basmatiris
TILBEREDNING

Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern label & prik huller i filmen.
3. Varmes 10-14 min

INDEHOLDER

Vand, basmatiris (kan indeholde spor af
nedder), Svine- og okseked (60%), vand,
aggehvider, lag, hvedemel, kartoffelmel,
rasp (hvedemel, geer, salt), salt, oksefedt,
hvid peber. Kogt., Kokosekstrakt (17%
fedt), stabilisator (guargummi), emulgator
(E435)., mango, Leg, Ananas, vand,
sukker, E330 Citronsyre, Salt, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 589kJ / 140kcal urter (Kan indeholde spor af sennep,
Fedt 5,09 selleri, gluten, soja), Rapsolie,
Heraf maettede fedtsyrer 2,79 gﬁ’rﬁmﬁ'}f Karry, Peber, sort,
Kulhydrat 209

Heraf sukkerarter 1,09

Protein 4,19
Salt 1,49

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

MAND - ONSDAG



Boller i karry med basmatiris
TILBEREDNING

Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern label & prik huller i filmen.
3. Varmes 10-14 min

INDEHOLDER

Vand, basmatiris (kan indeholde spor af
nedder), Svine- og okseked (60%), vand,
aggehvider, lag, hvedemel, kartoffelmel,
rasp (hvedemel, geer, salt), salt, oksefedt,
hvid peber. Kogt., Kokosekstrakt (17%
fedt), stabilisator (guargummi), emulgator
(E435)., mango, Leg, Ananas, vand,
sukker, E330 Citronsyre, Salt, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 596kJ / 142kcal urter (Kan indeholde spor af sennep,
Fedt 5,69 selleri, gluten, soja), Rapsolie,
Heraf maettede fedtsyrer ~ 3,0g gﬁ’rﬁmﬁ'}f Karry, Peber, sort,
Kulhydrat 189

Heraf sukkerarter 0,99

Protein 4,59
Salt 1,49

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

KVINDE - ONSDAG



Ag med hummus og tabouleh
TILBEREDNING

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 441kJ / 105kcal
Fedt 4,29
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 5,19
Salt 0,51g

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kikeerter, vand, salt, antioxidant,
Honseaeg (66%) i lage (34%). Lage: Vand,
salt og surhedsregulerende middel:
Eddikesyre, citronsyre og maelkesyre.,
Agurk, Bulgur, Rad/gren/gul peberfrugt,
Gulerod(6%), Oliven, vand, havsalt, jomfru
olivenolie, Citronsaft, Sesamfre, Rapsolie,
Bredbladet persille, Mynte, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Maelk ,
yoghurtkultur, Salt, Hvidleg,
cayennepeber, Peber, sort, spidskommen



Ag med hummus og tabouleh
TILBEREDNING

Nydes som den er

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 417kJ / 99kcal
Fedt 3,79
Heraf meettede fedtsyrer 1,29
Kulhydrat 10g
Heraf sukkerarter 1,09
Protein 5,19
Salt 0,479

Opbevares pa kel 5+ grader

VEGETAR KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, Kikeerter, vand, salt, antioxidant,
Honseaeg (66%) i lage (34%). Lage: Vand,
salt og surhedsregulerende middel:
Eddikesyre, citronsyre og maelkesyre.,
Agurk, Bulgur, Rad/gren/gul peberfrugt,
Gulerod(6%), Oliven, vand, havsalt, jomfru
olivenolie, Citronsaft, Sesamfre, Rapsolie,
Bredbladet persille, Mynte, Stensalt,
majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja), Maelk ,
yoghurtkultur, Salt, Hvidleg,
cayennepeber, Peber, sort, spidskommen



Squash frikadeller med graeske kartofler, sauce o

TILBEREDNING
Varm 10-14 min
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varm 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 442kJ / 105kcal
Fedt 6,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 9,09
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 3,09
Salt 0,649

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR MAND - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, broccoli, Vand,
sedmalkspulver, modificeret stivelse,
rapsolie, bouillon (salt, geerekstrakt,
glukosesirup, dextrose, grentsags- og
krydderiekstrakter), aroma, tomatpasta,
brun farin, legmel, druesukker, salt, peber,
sennepsmel. Tilsat: Farve (E150c),
konserveringsmidler (E202, E211),
surhedsregulerende midler (E330, E270).,
squash(10%), Rapsolie, Lag,
Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330).(2%), Mzelk, salt, ostelabe.,
Letmaelk.(1%), Hvedemel, vand, salt tilsat
jod, geer, havregryn(1%), Salt,
Hvidlagspulver, Hvidlag



Squash frikadeller med graeske kartofler, sauce o

TILBEREDNING
Varm 10-14 min
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varm 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 402kJ / 96kcal
Fedt 5,19
Heraf meettede fedtsyrer 0,89
Kulhydrat 8,79
Heraf sukkerarter 1,89
Protein 3,29
Salt 0,729

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR KVINDE - TORSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, broccoli, Vand,
sedmalkspulver, modificeret stivelse,
rapsolie, bouillon (salt, geerekstrakt,
glukosesirup, dextrose, grentsags- og
krydderiekstrakter), aroma, tomatpasta,
brun farin, legmel, druesukker, salt, peber,
sennepsmel. Tilsat: Farve (E150c),
konserveringsmidler (E202, E211),
surhedsregulerende midler (E330, E270).,
squash(10%), Rapsolie, Lag,
Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330).(2%), Mzelk, salt, ostelabe.,
Letmaelk.(1%), Hvedemel, vand, salt tilsat
jod, geer, havregryn(1%), Salt,
Hvidlagspulver, Hvidlag



Persillekikaerter hertil tomatsauce m. grentsager «
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varm 10-14 min tomater, tomatjuice, citronsyre (E330),
Vand, Fuldkorns durumhvedemel, vand,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Kikeerter, vand, salt, antioxidant,

. g P squash(10%), Redlag, peberfrugt(3%),
2. Fjern label & plrlk huller i filmen. Uog, Rapsolie, Bredbladet persille,
3. Varm 10-14 min Citronsaft, Salt, Hvidlag, rersukker,
Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 466kJ / 111kcal Peber, sort
Fedt 3,49
Heraf maettede fedtsyrer Og
Kulhydrat 159
Heraf sukkerarter 1,79
Protein 3,79
Salt 0,579

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR MAND - TIRSDAG



Persillekikaerter hertil tomatsauce m. grentsager «
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varm 10-14 min tomater, tomatjuice, citronsyre (E330),
Vand, Fuldkorns durumhvedemel, vand,

1. Forvarm ovnen til 180°C. Kikeerter, vand, salt, antioxidant,

. g P squash(10%), Redlag, peberfrugt(3%),
2. Fjern label & plrlk huller i filmen. Uog, Rapsolie, Bredbladet persille,
3. Varm 10-14 min Citronsaft, Salt, Hvidlag, rersukker,
Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),
gulergdder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,
selleri, gluten, soja)(0%), Oregano.,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 413kJ / 98kcal Peber, sort
Fedt 2,59
Heraf maettede fedtsyrer Og
Kulhydrat 149
Heraf sukkerarter 1,99
Protein 3,59
Salt 0,549

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR KVINDE - TIRSDAG



Boller i karry af veganske gormetboller

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 588kJ / 140kcal
Fedt 3,59
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 219
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 5,79
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR MAND - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, basmatiris (kan indeholde spor af
nedder), Rehydreret sojaprotein, vand,
rehydreret hvedeprotein, vegetabilsk olie
(solsikke og raps i varierende forhold),
majsstivelse, stabilisator (methylcellulose,
carrageenan, guargummi), salt, legpulver,
proteinhydrolysat (hvede), maltekstrakt
(byg), geerekstrakt, redbedepulver,
hvidlegspulver, krydderi, aroma,
Kokosekstrakt (17% fedt), stabilisator
(guargummi), emulgator (E435)., Ananas,
vand, sukker, E330 Citronsyre, Lag,
mango, Salt, Stensalt, majsstivelse, log
(11,5%), gulergdder(1,5%), solsikkeolie,
krydderier, urter (Kan indeholde spor af
sennep, selleri, gluten, soja), Rapsolie,
Majsstivelse, Karry, Peber, sort,
Gurkemeje



Boller i karry af veganske gormetboller

TILBEREDNING
Varmes 10-14 min i ovn
1. Forvarm ovnen til 180°C.

2. Fjern label & prik huller i filmen.

3. Varmes 10-14 min

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 593kJ / 141kcal
Fedt 3,69
Heraf meettede fedtsyrer 1,99
Kulhydrat 20g
Heraf sukkerarter 1,29
Protein 6,39
Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

VEGETAR KVINDE - ONSDAG

INDEHOLDER

Vand, basmatiris (kan indeholde spor af
nedder), Rehydreret sojaprotein, vand,
rehydreret hvedeprotein, vegetabilsk olie
(solsikke og raps i varierende forhold),
majsstivelse, stabilisator (methylcellulose,
carrageenan, guargummi), salt, legpulver,
proteinhydrolysat (hvede), maltekstrakt
(byg), geerekstrakt, redbedepulver,
hvidlegspulver, krydderi, aroma,
Kokosekstrakt (17% fedt), stabilisator
(guargummi), emulgator (E435)., Ananas,
vand, sukker, E330 Citronsyre, Lag,
mango, Salt, Stensalt, majsstivelse, log
(11,5%), gulergdder(1,5%), solsikkeolie,
krydderier, urter (Kan indeholde spor af
sennep, selleri, gluten, soja), Rapsolie,
Majsstivelse, Karry, Peber, sort,
Gurkemeje



Mango snack
TILBEREDNING

Nydes som den er

INDEHOLDER

Pasteuriserede helaeg, surhedsregulerende
middel (E330)., havregryn, mango, honing,
Mzelk, ekultur, salt., :
hasselngddekerner., rosiner, ingefeer,
Tarret kokos, Konserveringsmiddel: E220
(Sulfit), Tranebeer, rersukker, solsikke-olie,
Majs, sukker, salt, bygmalt.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1325kJ / 316kcal
Fedt 179
Heraf meettede fedtsyrer 7,29
Kulhydrat 32g
Heraf sukkerarter 169
Protein 7,29
Salt 0,349

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - ONSDAG



Havrebar
TILBEREDNING

Nydes som den er

INDEHOLDER

havre, sukker, smegrkoncentrat (maelk),
rosiner (10%), solsikkefrg,tranebzer (6%),
modificeret stivelse (majs),
invertsukkersirup, a@ggepulver, melasse,
haevemidler (E450, E500), salt, hvedemel

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 1676kJ / 399kcal
Fedt 189
Heraf meettede fedtsyrer 8,79
Kulhydrat 469
Heraf sukkerarter 20g
Protein 6,69

Salt 0,189

Opbevares pa kel 5+ grader

Mellemmaltid - LORDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min i ovn kartofler, peberfrugt(13%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L Y
2. Fjern label & prik huller i filmen. Leg, Gulerod(5%), Maelk,
3. Varmes 10-14 min

maelkesyrekultur, salt.(4%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 514kJ / 122kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39
Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 3 pers - FREDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min i ovn kartofler, peberfrugt(13%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L Y
2. Fjern label & prik huller i filmen. Leg, Gulerod(5%), Maelk,
3. Varmes 10-14 min

maelkesyrekultur, salt.(4%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 514kJ / 122kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39
Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 4 pers - FREDAG



Vegetarisk paprikagryde med knuste kartofler
TILBEREDNING INDEHOLDER

Varmes 10-14 min i ovn kartofler, peberfrugt(13%), squash(11%),
Udblgdte rede kidneybgnner, vand, salt,
1. Forvarm ovnen til 180°C. tomatpur, aroma(9%), Flede 38% fedt(9%),
. . . L Y
2. Fjern label & prik huller i filmen. Leg, Gulerod(5%), Maelk,
3. Varmes 10-14 min

maelkesyrekultur, salt.(4%), Tomater,
salt.(1%), Vand, sennepsfrg, eddike, salt,,
Rapsolie, Paprika., Bredbladet persille,
Salt, Hvidleg, Peber, sort

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 515kJ / 123kcal
Fedt 7,99
Heraf meettede fedtsyrer 4,69
Kulhydrat 9,99
Heraf sukkerarter 2,19
Protein 2,39
Salt 0,399

Opbevares pa kel 5+ grader
Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 5 pers - FREDAG



Boller i karry
TILBEREDNING

Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern label & prik huller i filmen.
3. Varmes 10-14 min (temp 75°C)

INDEHOLDER

Vand, Svineked 41%, oksekad 22%, vand,
kartoffelstivelse, skummetmaelkspulver,
salt, maltodextrin af hvede og majs,
svineprotein, oksefedt, geerekstrakt,
legpulver, hvedefibre, druesukker af
hvede og majs, krydderier, basmatiris (kan
indeholde spor af nedder), Kokosekstrakt
(17% fedt), stabilisator (guargummi),
emulgator (E435)., Leg, mango, Ananas,
vand, sukker, E330 Citronsyre, Salt,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 567kJ / 135kcal Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),

Fedt 4,99 guleradder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,

Heraf maettede fedtSyrer 2,99 selleri, gluten, soja), Rapsolie,

Kulhydrat 189 Majsstivelse, Karry, Peber, sort,

Heraf sukkerarter 1,39 Gurkemeje

Protein 4,69

Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 3 pers - TIRSDAG



Boller i karry
TILBEREDNING

Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern label & prik huller i filmen.
3. Varmes 10-14 min (temp 75°C)

INDEHOLDER

Vand, Svineked 41%, oksekad 22%, vand,
kartoffelstivelse, skummetmaelkspulver,
salt, maltodextrin af hvede og majs,
svineprotein, oksefedt, geerekstrakt,
legpulver, hvedefibre, druesukker af
hvede og majs, krydderier, basmatiris (kan
indeholde spor af nedder), Kokosekstrakt
(17% fedt), stabilisator (guargummi),
emulgator (E435)., Leg, mango, Ananas,
vand, sukker, E330 Citronsyre, Salt,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 572kJ / 136kcal Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),

Fedt 4,99 guleradder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,

Heraf maettede fedtSyrer 2,99 selleri, gluten, soja), Rapsolie,

Kulhydrat 189 Majsstivelse, Karry, Peber, sort,

Heraf sukkerarter 1,29 Gurkemeje

Protein 4,79

Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 4 pers - TIRSDAG



Boller i karry
TILBEREDNING

Varmes 10-14 min i ovn

1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern label & prik huller i filmen.
3. Varmes 10-14 min (temp 75°C)

INDEHOLDER

Vand, Svineked 41%, oksekad 22%, vand,
kartoffelstivelse, skummetmaelkspulver,
salt, maltodextrin af hvede og majs,
svineprotein, oksefedt, geerekstrakt,
legpulver, hvedefibre, druesukker af
hvede og majs, krydderier, basmatiris (kan
indeholde spor af nedder), Kokosekstrakt
(17% fedt), stabilisator (guargummi),
emulgator (E435)., Leg, mango, Ananas,
vand, sukker, E330 Citronsyre, Salt,

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 575kJ / 137kcal Stensalt, majsstivelse, lag (11,5%),

Fedt 4,99 guleradder(1,5%), solsikkeolie, krydderier,
urter (Kan indeholde spor af sennep,

Heraf maettede fedtSyrer 2’89 selleri, gluten, soja), Rapsolie,

Kulhydrat 189 Majsstivelse, Karry, Peber, sort,

Heraf sukkerarter 1,29 Gurkemeje

Protein 4,89

Salt 1,39

Opbevares pa kel 5+ grader

Familiepakke 5 pers - TIRSDAG



Sprad kylling med graeske kartofler, sauce og bro«

TILBEREDNING
Kylling varmes pa bageplade
1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta kylling ud.

3. Varm retten 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 512kJ / 122kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,69

Protein 5,19
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 3 pers - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, kyllinge inderfilet, vand,
hvedemel, majs, geer, salt, rapsolie,
krydderier, krydderiekstrakter, majs mel,
hvedestivelse, emulgator (E 450),
fortykningsmiddel (E 412), stabilisator (E
451), hvedefiber, glukose, smagsforsteerker
(E 621), aromaer (herunder geerekstrakt).,
Vand, sedmaelkspulver, modificeret
stivelse, rapsolie, bouillon (salt,
geerekstrakt, glukosesirup, dextrose,
grentsags- og krydderiekstrakter), aroma,
tomatpasta, brun farin, leagmel, druesukker,
salt, peber, sennepsmel. Tilsat: Farve
(E150c), konserveringsmidler (E202,
E211), surhedsregulerende midler (E330,
E270)., broccoli, Rapsolie, Hvidlegspulver,
Salt



Sprad kylling med graeske kartofler, sauce og bro«

TILBEREDNING
Kylling varmes pa bageplade
1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta kylling ud.

3. Varm retten 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 514kJ / 122kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 129
Heraf sukkerarter 1,69

Protein 5,29
Salt 0,849

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 4 pers - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, kyllinge inderfilet, vand,
hvedemel, majs, geer, salt, rapsolie,
krydderier, krydderiekstrakter, majs mel,
hvedestivelse, emulgator (E 450),
fortykningsmiddel (E 412), stabilisator (E
451), hvedefiber, glukose, smagsforsteerker
(E 621), aromaer (herunder geerekstrakt).,
Vand, sedmaelkspulver, modificeret
stivelse, rapsolie, bouillon (salt,
geerekstrakt, glukosesirup, dextrose,
grentsags- og krydderiekstrakter), aroma,
tomatpasta, brun farin, leagmel, druesukker,
salt, peber, sennepsmel. Tilsat: Farve
(E150c), konserveringsmidler (E202,
E211), surhedsregulerende midler (E330,
E270)., broccoli, Rapsolie, Hvidlegspulver,
Salt



Sprad kylling med graeske kartofler, sauce og bro«

TILBEREDNING
Kylling varmes pa bageplade
1. Forvarm ovnen til 180°C.
2. Fjern folie, ta kylling ud.

3. Varm retten 10-14 min.

Neeringsindhold per 100 gr. :

Energi 513kJ / 122kcal
Fedt 6,09
Heraf meettede fedtsyrer 0,79
Kulhydrat 11g
Heraf sukkerarter 1,69

Protein 5,29
Salt 0,859

Opbevares pa kel 5+ grader

Opvarmes altid til en temperatur pa 75°C

Familiepakke 5 pers - ONSDAG

INDEHOLDER

Kartofler, kyllinge inderfilet, vand,
hvedemel, majs, geer, salt, rapsolie,
krydderier, krydderiekstrakter, majs mel,
hvedestivelse, emulgator (E 450),
fortykningsmiddel (E 412), stabilisator (E
451), hvedefiber, glukose, smagsforsteerker
(E 621), aromaer (herunder geerekstrakt).,
Vand, sedmaelkspulver, modificeret
stivelse, rapsolie, bouillon (salt,
geerekstrakt, glukosesirup, dextrose,
grentsags- og krydderiekstrakter), aroma,
tomatpasta, brun farin, leagmel, druesukker,
salt, peber, sennepsmel. Tilsat: Farve
(E150c), konserveringsmidler (E202,
E211), surhedsregulerende midler (E330,
E270)., broccoli, Rapsolie, Hvidlegspulver,
Salt



