o a(iliq wa‘i((&( g

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
% Rawgrot med appl
. grot mea apple,
valnotter och russin
INGREDIENSER MAN: DAG1-F

Appeljuice fran koncentrat, MJOLK 0,2%, MJOLKsyrakultur (25

%), applen, surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidations- Naringsinnehall per 100 g

medel: askorbinsyra, salt, HAVREGRYN, krossade Energi 626kJ / 149kcal
VETEKORN, krossade RAGKARNOR, linfrs, SESAMFRO, Fett 429
solrosfron (9%), russin, VALNOTTER (2%) - varav méttat fett 059
Kolhydrater 209
- varav sockerarter 8,69

Protein 6,39
Salt 0,049

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 25/07/2024



Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
%.. Rawgrot med apple,

valnotter och russin
KVINNA: DAG 1

INGREDIENSER

Appeljuice fran koncentrat, MJOLK 0,2%, MJOLKsyrakultur (25
%), applen, surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidations-
medel: askorbinsyra, salt, HAVRE-GRYN, krossade
VETEKORN, krossade RAGKARNOR I|nfro SESAMFRO,
solrosfron (9%), russin, VALNOTTER (2%)

Bast fore: 25/07/2024

Néringsinnehall per 100 g

Energi 618kJ / 147kcal

Fett 419

- varav mattat fett 059
Kolhydrater 209
- varav sockerarter 839
Protein 639
Salt 0,049

BETTER
TEf feos’r




o a(iliq wﬁ((«‘z{ g

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET:

Kvarg med med topping av

svartvinbar/hallon

INGREDIENSER MAN: DAG3-F
MJOLK, YOGURTKULTUR, SKUMMJOLK, Naringsinnehall per 1
MJOLKSYRAKULTUR, OSTIdpe, Fruktmix (50%) DRI ;;0' kj)ggk :
(kdrsbar (98% urkémade), vinbér, svarta vinbér, dpplen, Energi cal

jordgubbar), vatten, socker, glukos-fruktossirap, Fett 239
modifierad stérkelse (E1422), fortjockningsmedel: - varav méttat fett 1449
xantangummi (E415), johannesbrodm;ol (E410) och Kolhydrater 7749
guargummi (E412), surhetsreglerande medel: citronsyra . vargv sockerarter 7049
(E330), konserveringsmedel: kaliumsorbat (E202) Protei 4’9 9

rotein )

Salt 0099

TILLBEREDNING:
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 26/07/2024 () Feos.l-



o a(iliq wﬁ((«‘z{ g

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET:

Kvarg med med topping av

svartvinbar/hallon
INGREDIENSER KVINNA: DAG 3
MJOLK, YOGURTKULTUR, SKUMMJOLK, Naringsinnehall per 1
MJOLKSYRAKULTUR, OSTIépe, Fruktmix (50%) arngsinnena ;;gk J0/07%k :
(kérsbar (98% urkarnade), vinbar, svarta vinbar, dpplen, Energi ca
jordgubbar), vatten, socker, glukos-fruktossirap, Fett 239
modifierad stérkelse (E1422), fortjockningsmedel: - varav méttat fett 1449
xantangummi (E415), johannesbrodm;ol (E410) och 81
guargummi (E412), surhetsreglerande medel: citronsyra F\c/’zl:ggrsa,fni&erarter 7’4%
(E330), konserveringsmedel: kaliumsorbat (E202) Protel 4’89
rotein )

Salt 0099

TILLBEREDNING:
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 26/07/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Ragbulle med apple,

choklad och mandlar
INGREDIENSER MAN: DAG4-F

VETEMJOL, RAGMJOL, solrosfrn, choklad (socker, Naringsinnehal per 100
kakaomassa, kakaosmor, vegetabiliska emulgeringsmedel >
(E322 fran solros, E476), arom), RAGFRON, linfrd, apple, Energi 1622 kJ/386 keal
RAGFIBER, salt med tillsatt jod, torkad surdeg (RAGMJOL, Fett 2g
surdegskultur), extrakt av RAGMJOL, VETEGLUTEN, torrjast, - varav méttat fett 299
RAGMJOL, vegetabiliska emulgeringsmedel (E471, E472e), Kolhydrater 269
stabiliseringsmedel (E415), mjolbehandlingsmedel (E300), olnydra ek i 609
MANDLAR(36%). P::tz: Sockerarer 159
Salt 083g
TILLBEREDNING:
Vém gérna bullen
BE1TERFe
Bast fore: 27/07/2024 () 051-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Ragbulle med apple,

choklad och mandlar
INGREDIENSER KVINNA: DAG 4

VETEMJOL, RAGMJOL, solrosfron, choklad (socker, Naringsinnehall per 100 g
kakaomassa, kakaosmor, vegetabiliska emulgeringsmedel -
(E322 fran solros, E476), arom), RAGFRON, linfrd, apple, Energi 1622 kJ/386 keal
RAGFIBER, salt med tillsatt jod, torkad surdeg (RAGMJOL, Fett 2g
surdegskultur), extrakt av RAGMJOL, VETEGLUTEN, torrjést, - varav méttat fett 299
RAGMJOL, vegetabiliska emulgeringsmedel (E471, E472e), Kolhydrater 269
stabiliseringsmedel (E415), mjdlbehandlingsmedel (E300), olnydra ek i 609
MANDLAR(36%). p:;Zﬁ Sockerarer 159
Salt 083g
TILLBEREDNING:
Vém gérna bullen
BE1TERFe
Bast fore: 27/07/2024 \ ) 051-



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

by Kokt &gg med tomat och

J ragknacke med havssalt
INGREDIENSER MAN: DAG 2- FR

Agg (66 %) i saltlake (34 %). Saltlake: vatten, salt och
surhetsreglerande medel: attiksyra, citronsyra och
mijolksyra, korsbérstomater (26 %), ragmjol, vetemjol,

Néringsinnehall per 100 g
Energi 702 kJ/167 keal

solrosfron, havssalt, sesamfrdn, rapsolja, socker, jast, salt. Fett 799
- varav mattat fett 199
Kolhydrater 149
- varav sockerarter 179
Protein 109
Salt 071g

BETTER
Bast fore: 25/07/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

by Kokt &gg med tomat och

J ragknacke med havssalt
INGREDIENSER KVINNA: DAG 2

Agg (66 %) i saltlake (34 %). Saltlake: vatten, salt och

surhetsreglerande medel: attiksyra, citronsyra och Néringsinnehal per 100 g

mjolksyra, korsbérstomater (26 %), ragmjl, vetemjol, Energi 702 kJ/183kcal

solrosfron, havssalt, sesamfrdn, rapsolja, socker, jast, salt. Fett 8,79
- varav mattat fett 219
Kolhydrater 159
- varav sockerarter 199
Protein 119
Salt 0,799

BETTER
Bast fore: 25/07/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

2 Linssallad med morot
—— ’

rédbetor och gronkal
INGREDIENSER MAN: DAG 2 -

Rédbetor, mordtter, vatten, svarta belugalinser, MJOLK LUNCH / MID,
salt, MIOLKSYRAKULTUR, LOPE, gronkal, rapsolja,
tranbér, rérsocker, solrosolja, SESAMFRO, honung,

Néringsinnehall per 100 g

appelvinager 5%, persilja, salt. Energi 867 kJ/206 kcal
Fett 129
- varav mattat fett 209
Kolhydrater 169
- varav sockerarter 119
Protein 629
Salt 043¢g

BETTER
Bést fore: 25/07/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
by Linssallad med morot,
=0 rédbetor och gronkal
INGREDIENSER KVINNA: DAG 2-
Rédbetor, mordtter, vatten, svarta belugalinser, MJOLK LUNCH / MID

salt, MJOLKSYRAKULTUR, LOPE, gronkal, rapsolja,

tranbar, rorsocker, solrosolja, SESAMFRO, honung, Néringsinnehall per 100 g

appelvinager 5%, persilja, salt. Energi 799 kJ/190 kcal
Fett Mg
- varav mattat fett 174
Kolhydrater 179
- varav sockerarter 119
Protein 529
Salt 045¢

BETTER
Bast fore: 25/07/2024 ) FeQSf



' [/ 4 WIKTIg
Alla mat
§w(<(«q wilfi Qo
. IDAG SERVERAS DET:

2 Kikértsallad med
'

vitost och och orter
INGREDIENSER MAN: DAG 3 -
Kikértor, vatten, salt, askorbinsyra, MJOLK, salt, MJOLK- LUNCH / MID
syrakultur, OSTI6pe, tarnad zucchini, grillad réd och — -
qul paprika, solrosolja. , Soltorkade tomater i strimlor Naringsinnehall per 100 g

salt, vinager, surhetsreglerande medel: Citronsyra (E 330), Energi 526kJ / 125kcal
rodIok, persilieblad, rapsolja, Citronsaft, Salt, Koriander, Mynta

Fett 5.8¢
- varav mattat fett 2,29
Kolhydrater 9,99
- varav sockerarter 219
Protein 6,49

Salt 1,79

v

BETTER TILLBEREDNING:
Bist fore: 26/07/2024 ) FeQSf Njut av maten som den r.



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

8y Kikartsallad med
—

vitost och och orter

INGREDIENSER

Kikértor, vatten, salt, askorbinsyra, MJOLK, salt, MJOLK-
syrakultur, OSTI6pe, tarnad zucchini, grillad réd och

KVINNA: DAG 3 -
LUNCH / MID,

qul paprika, solrosolja. , Soltorkade tomater i strimlor Néringsinnehall per 100 g

salt, vinager, surhetsreglerande medel: Citronsyra (E 330), Energi 526kJ / 125kcal

rodIck, persilieblad, rapsolja, Citronsaft, Salt, Koriander, Mynta Fett 589
- varav mattat fett 2,29
Kolhydrater 9,99
- varav sockerarter 219
Protein 6,49
Salt 1,79

BEﬂERFeQ S-l- TILLBEREDNING:
Bast fore: 26/07/2024 \ )

Njut av maten som den &r.



Swaklig wil(d

‘ IDAG SERVERAS DET:
8§ Penangcurry med kyckling och raris

Dy

—

INGREDIENSER

Vatten, Kyckling (98%), Salt, Dextros, Kokosmjolk, vatten(17%),
fullkornsris (spar av GLUTEN)(16%), Grona bonor, sma hela
majskolvar, ambusgroddar, vatten, citronsyra (E330), torkade
roda chilifrukter(27%), citrongras, schalottenldk, vitlok, salt,

kafirlimeskal, galangal, spiskumminpulver, korianderfrén, socker,

67%. kycklingbuljong (vatten, koncentrerad kycklingbuljong,
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad
stérkelse, 16k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel
stabiliseringsmedel (xantangummi), Gelantin baserad pa
nétkreatur, Hallalcertifierad, ansjovisextrakt (FISK) SKALDJUR,
salt, socker. Limeblad, salt

Bast fore: 28/07/2024

MAN: DAGS5 -

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

Néringsinnehall per 100 g

Energi 528kJ / 126kcal
Fett 37¢
- varav mattat fett 279
Kolhydrater 149
- varav sockerarter 159
Protein 959
Salt 071g

BETTER
TEf feos’r

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Gor hal i plastfilmen.
3. Varmi20-25 min.



Swaklig wil(d
‘ IDAG SERVERAS DET:

Dy

—

8§ Penangcurry med kyckling och raris

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

INGREDIENSER KVINNA: DAG5 -
Vatten, Kyckling (98%), Salt, Dextros, Kokosmjolk, vatten(17%), ~MIDDAG / LU.

fullkornsris (spar av GLUTEN)(16%), Grona bonor, sma hela
majskolvar, ambusgroddar, vatten, citronsyra (E330), torkade

Naringsinnehall per 100 g

réda chilifrukter(27%), citrongras, schalottenlok, vitiok, salt, Energi 535kJ / 127keal
kafirlimeskal, galangal, spiskumminpulver, korianderfrén, socker,

67%. kycklingbuljong (vatten, koncentrerad kycklingbuljong, Fett ; 369
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad - varav mattat fett 259
starkelse, 16k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel Kolhydrater 159
stabiliseringsmedel (xantangummi), Gelantin baserad pa - varav sockerarter 144

nétkreatur, Hallalcertifierad, ansjovisextrakt (FISK) SKALDJUR,
salt, socker. Limeblad, salt
Salt

Protein

1.
BETTER ’
Bast fore: 28/07/2024 U FGQS‘I' 2

TILLBEREDNING:
Forvarm ugnen till 180°C
Gor hal i plastfilmen.
Varm i 20-25 min.



\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Kyckling med mangosalsa, linser,
linser, gronkal och edamamebonor

MAN: DAG 4 -
LUNCH / MID,

INGREDIENSER
Kyckling (98%), salt, dextros (30%), SOJABONOR, Vatten,

linser, gronkal, quinoa (5%), paprika,mangotémingar, Hass- Néringsinnehall per 100 g

avokado (97%), vatten,salt,antioxidationsmedel(askorbinsyra ;

E300), surhetsreglerande medel (citronsyra E330), salladslok, Energi STSkI [ 137kcal

rapsolja, apelsinjuice, Citronsaft, ingeféra, socker, chilipeppar Fett . 3,39

(84%), salt, surhetsreglerande medel (4ttiksyra), konserverings- | - varav méttat fett 049

medel (E202), tarnad rdd chili, vatten, vitiok 18%, salt, socker, Kolhydrater 119

maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, - varav sockerarter 189

arom, fortjockningsmedel (xantangummi), svartpeppar, salt Protein g
Salt 0,359

BETI'ERFe
Bést fére: 27/07/2024 ) ast




Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Kyckling med mangosalsa, linser,
linser, gronkal och sojabdnor

INGREDIENSER KVINNA: DAG 4 -

Kyckling (98%), salt, dextros (30%), SOJABONOR Vatten, LUNCH / MID,
linser, gronkal, quinoa (5%), paprika,mangotarningar, Hass- PR :

avokado (97%), vatten,salt,antioxidationsmedel(askorbinsyra Naf'“SS'”“e“a" per 1009
E300), surhetsreglerande medel (citronsyra E330), salladslok, Energi 570kJ / 136keal
rapsolja, apelsinjuice, Citronsaft, ingefara, socker, chilipeppar Fett 379
(84%), salt, surhetsreglerande medel (éttiksyra), konserverings- R 5 0,4
medel (E202), tamad rd chill, vatten, vitiok 18%, salt, socker, varav mattat fett 119
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, Kolhydrater 20 9
arom, fortjockningsmedel (xantangummi), svartpeppar, salt - varav sockerarter 1;‘ 9
Protein g

Salt 0,32 g

BETTER
Bast fore: 27/07/2024 \ ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
N Vani| sl
aniljkvarg med musli
INGREDIENSER MAN: DAG5-F

MJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMJOLK,

MJOLKSYRAKULTUR, OSTIope, HAVREGRYN, Nringsinnehall per 100 g

Pumpafron (2%), Kokosnot (2%), SESAMFRON (1%), Energi 585 kJ/139 keal
HASSELNOTSKARNOR (1%), Socker, potatisstarkelse ., Fett 6,09
Socker, potatisstérkelse, vaniljpulver, vanilj arom. - varav méttat fett 299
Kolhydrater 119
- varav sockerarter 399

Protein 9,19
Salt 0,099

BETTER
Bast fore: 28/07/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
N Vani| sl
aniljkvarg med musli
INGREDIENSER KVINNA: DAG 5

MJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMJOLK,

MJOLKSYRAKULTUR, OSTIope, HAVREGRYN, Nringsinnehall per 100 g

Pumpafron (2%), Kokosnot (2%), SESAMFRON (1%), Energi 533 kJ/127 keal
HASSELNOTSKARNOR (1%), Socker, potatisstarkelse ., Fett 5349
Socker, potatisstérkelse, vaniljpulver, vanilj arom. - varav méttat fett 299
Kolhydrater 109
- varav sockerarter 419

Protein 8389
Salt 0,099

BETTER
Bast fore: 28/07/2024 ) FeQSf



slM d(i(«q wilfid i

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET: Uppvarm alltid till en
Caesarsallad med kyckling och fullkornsbro

karntemperatur pa
75°C

INGREDIENSER
Frisésallad, rodkal, rd crisp, kycklingfilé (95%), Vatten, Dextros, MAN: DAG 1 -
Salt, Tapiokastarkelse, Glukossirap sirap, D-xylos (33%), vatten,

rapsolja, socker, vindger, SENAPASFROPULVER mod. MIDDAG /LU
stérkelse, salt, OST, vitiok, AGGULEPULVER, balsamvinager
(vinager, koncentrerad druvsaft), stabiliseringsmedel

Néringsinnehall per 100 g

xantangummi, surhetsreglerande medel mjdlksyra, orter, Energi 755kJ / 180kcal
kryddor, VETEMJOL, vatten, SPANNMALSmalt, solrosfron, Fett 129
linfrén, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN, - varav mattat fett 1,99
DURUMVETE, MJOLK, salt, ostldpe (5%) Kolhydrater 7,09
- varav sockerarter 0,59
Protein 129
Salt 0,689
TILLBEREDNING:

1. Vérm gérna brodet
2. Sallad m fylining
BE-EEJRFQQ S'I' arrangeras pa tallrik

Bast fore: 25/07/2024 3. Njutavmaten



slM d(i(«q wilfid i

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET: Uppvarm alltid till en
Caesarsallad med kyckling och fullkornsbro

karntemperatur pa
75°C

INGREDIENSER
Frisésallad, rodkal, rd crisp, kycklingfilé (95%), Vatten, Dextros, KVINNA: DAG 1 -
Salt, Tapiokastarkelse, Glukossirap sirap, D-xylos (33%), vatten,

rapsolja, socker, vindger, SENAPASFROPULVER mod. MIDDAG /LU
stérkelse, salt, OST, vitiok, AGGULEPULVER, balsamvinager
(vinager, koncentrerad druvsaft), stabiliseringsmedel

Néringsinnehall per 100 g

xantangummi, surhetsreglerande medel mjdlksyra, orter, Energi 727k 173kcal
kryddor, VETEMJOL, vatten, SPANNMALSmalt, solrosfron, Fett 119
linfrén, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN, - varav mattat fett 1,99
DURUMVETE, MJOLK, salt, ostldpe (5%) Kolhydrater 7,89
- varav sockerarter 0,59
Protein 11g
Salt 0,689
TILLBEREDNING:

1. Vérm gérna brodet
2. Sallad m fylining
BE-EEJRFQQ S'I' arrangeras pa tallrik

Bast fore: 25/07/2024 3. Njutavmaten



o d(i(«q wilfid i

IDAG SERVERAS DET:
% Pretzel panerad fisk med asiatisk rissallad

INGREDIENSER
Torsk (FISK) (55%), vetemjol (GLUTEN), vatten, rapsolja,

salt, vetestérkelse (GLUTEN), rismjdl, vetegluten (GLUTEN),

potatisstérkelse, jast, rapsolja, surhetsreglerande medel
(E524) , majsmjol, vassleprotein (MJOLK) ., Vatten, réda
mordtter i strimlor, gula mordtter i strimlor, palsternackai
strimlor, gréna sparrisbitar, Wild Rice Mix (18%), koriander,

ingefara, citrongras, schalottenlok, vitlok, lime blad, rod chili.,
Salt

Bast fore: 25/07/2024

forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa
75°C

MAN: DAG2 -
MIDDAG /LU

Naringsinnehall per 100 g

Energi 637 kJ/152 kcal
Fett 349
- varav méttat fett 03g

Kolhydrater 239
- varav sockerarter 099
Protein

Salt 0,489

TILLBEREDNING:

2. Gor hal i plastfilmen.
3. Varmi cirka 20 min.

BE-ITERFeQS'l' 1. Forvarm ugnen till 180°C
()



§wa(<(«q wil(id

IDAG SERVERAS DET:
% Pretzel panerad fisk med asiatisk rissallad

INGREDIENSER
Torsk (FISK) (55%), vetemjol (GLUTEN), vatten, rapsolja,

salt, vetestarkelse (GLUTEN), rismjél, vetegluten (GLUTEN),

potatisstérkelse, jast, rapsolja, surhetsreglerande medel
(E524) , majsmiol, vassleprotein (MJOLK) ., Vatten, roda
mordtter i strimlor, gula morétter i strimlor, palsternackai
strimlor, gréna sparrisbitar, Wild Rice Mix (18%), koriander,

ingeféra, citrongras, schalottenlok, vitlok, lime blad, rod chili.,

Salt

Bast fore: 25/07/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

KVINNA: DAG 2 -
MIDDAG / LU.

Naringsinnehall per 100 g

Energi 619 kJ/147 keal
Fett 349
- varav mattat fett 03¢
Kolhydrater 229
- varav sockerarter 119

Protein 609
Salt 0479

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C

BETTER el .
v FeQS'l' 2. Gor hali plastfilmen.

3. Varmi cirka 20 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
% Broccolinuggets med asiatisk rissallad

INGREDIENSER

Broccoli (34%), OST (13%), strobrod (VETEMJOL, vatten,
salt, jast), solrosolja, purjolok, Gradde, torkad potatis,

vatten, AGGPULVER, SKUMMJOLKSPULVER,
VETEMJOL, grénsaksbuljong (salt) , dextros,

gronsaksjuicekoncentrat (morot, I6k, purjoldk, schalottenlok,

peppar) jast), majsstérkelse, salt, tillsatt jod (salt,

kaliumjodid), vitpeppar., Vatten, réda mordtter i strimlor, gula
mordtter i strimlor, palsternacka i strimlor, grona sparrisbitar,
Rice Wild Mix (18%), koriander, ingeféra, citrongras,

schalottenlok, vitlok, lime blad, rod chili., Salt

Alternativ: % FISK
Bast fore: 25/07/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG2 -
MIDDAG /LU

Naringsinnehall per 100 g
Energi 705 kJ/168 kcal
Fett 669
- varav méttat fett 209

Kolhydrater 21g
- varav sockerarter 099

Protein
Salt 0,639

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C

BETTERFeast 2. cornliplastimen

3. Véarmi cirka 20 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
% Broccolinuggets med asiatisk rissallad

INGREDIENSER

Broccoli (34%), OST (13%), strobrod (VETEMJOL, vatten,
salt, jast), solrosolja, purjolok, Gradde, torkad potatis,

vatten, AGGPULVER, SKUMMJOLKSPULVER,
VETEMJOL, grénsaksbuljong (salt) , dextros,

gronsaksjuicekoncentrat (morot, I6k, purjoldk, schalottenlok,

peppar) jast), majsstérkelse, salt, tillsatt jod (salt,

kaliumjodid), vitpeppar., Vatten, réda mordtter i strimlor, gula
mordtter i strimlor, palsternacka i strimlor, grona sparrisbitar,
Rice Wild Mix (18%), koriander, ingeféra, citrongras,

schalottenlok, vitlok, lime blad, rod chili., Salt

Alternativ: % FISK
Bast fore: 25/07/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

Naringsinnehall per 100 g
Energi 705 kJ/168 kcal
Fett 669
- varav méttat fett 209

Kolhydrater 21g
- varav sockerarter 099

Protein
Salt 0,639

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C

BETTERFeast 2. cornliplastimen

3. Véarmi cirka 20 min.



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kyckling och
fetaost i currydressing

INGREDIENSER MAN: DAG5 -
Kyckling (98%), Salt, Dextros (16%), Vatten, Fullkornsmjol LUNCH / MID,

(100% fullkorn) DURUMVETEMJOL, vatten, rapsolja, — -
vinager, socker, pastoriserade AGGULOR mod. starkelse, Néringsinnehall per 100 g
kryddor (curry, gurkmeja, SENAP), salt, mangoarom, Energi 611kJ / 145kcal
fortjockningsmedel (€401, e415), surhetsreglerande medel Fett 53
(e330), konserveringsmedel (€202). (€202). ph under 4,5(12%), R 1’19
Grdna bénor, grillad réd och gul paprika, solrosolja. , Majs, - varav mattat fett 19
Morot, Artor, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, OSTIépe (6%) Kolhydrater 139
- varav sockerarter 2,99
Protein 829
Salt 0,569

BETTER
TEf feos’r

Bist fore: 28/07/2024



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kyckling och
fetaost i currydressing

INGREDIENSER KVINNA: DAG5 -
Kyckling (98%), Salt, Dextros (16%), Vatten, Fullkornsmjol LUNCH / MID

(100% fullkorn) DURUMVETEMJOL, vatten, rapsolja, — -
vinager, socker, pastoriserade AGGULOR mod. starkelse, Néringsinnehall per 100 g
kryddor (curry, gurkmeja, SENAP), salt, mangoarom, Energi 611kJ / 145kcal
fortjockningsmedel (€401, e415), surhetsreglerande medel Fett 53
(e330), konserveringsmedel (€202). (€202). ph under 4,5(12%), R 1’19
Grona bénor, grillad réd och gul paprika, solrosolja. , Majs, - varav mattat fett 19
Morot, Artor, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, OSTIépe (6%) Kolhydrater 139
- varav sockerarter 2,99
Protein 829
Salt 0,569

BETTER
TEf feos’r

Bist fore: 28/07/2024



Suaaklig wilid

. Uppvarm alltid till en
IDAG .SERVE RAS DET: } Kamtemperatur pa
Spaghetti a la carbonara m. brod

75°C

INGREDIENSER
Vatten, Kyckling (98%), Salt, Dextros (21%), Fullkornsmigl MAN: DAG 4 -

DURUMVETEMJOL, vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor MIDDAG / LUNGH
(raps och palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel

(mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), stabili- Nringsinnehall per 100 g
seringsmedel (metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande " 606Kk) ] 144kcal
medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, aromamnen, Energi ca
VETEMJOL, emmentaler- och goudaost ost 20% (mjolk, salt, Fett 4,39
startkultur, [6pe, potatisstarkelse), vatten, jast, salt, dextros, - varav mattat fett 2,19
Champinjoner, MJOLK. salt. Iope, lysozym. protein fran AGG, Kolhvd 15
16k, salt, 67% kycklingfond (vatten, koncentrerad kycklingfond, olhydrater 0 8g
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad - varav sockerarter ©9
starkelse, 16k, vinager, krydda, stabiliseringsmedel Protein 11g
(xantangummi), vatten, vitiok 18 %, salt, socker, maltodextrin, Salt 0,999
vegetabilisk olja (palm), vinéger, citrusskalfiber, arom, !
fortjockningsmedel (xantangummi), acetylerat dinatriumadipat TILLBEREDNING:

E1422ivaxmajs, vitpeppar. 1. Férvarm ugnen il 180°C

2. Gor hali plastfilmen.
Bast fore: 27/07/2024 BE“ERFeos'I' 3, Vam | cirka 20-25 min.
Varm gdma brédet



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Spaghetti a la carbonara m. brod

INGREDIENSER
Vatten, Kyckling (98%), Salt, Dextros (21%), Fullkornsmjél

DURUMVETEMJOL, vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor
(raps och palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel
(mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), stabili-
seringsmedel (metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande
medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, aromémnen,
VETEMJOL, emmentaler- och goudaost ost 20% (mjolk, salt,
startkultur, [6pe, potatisstarkelse), vatten, jast, salt, dextros,
Champinjoner, MJOLK. salt. Iope, lysozym. protein fran AGG,
18k, salt, 67% kycklingfond (vatten, koncentrerad kycklingfond,
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad
starkelse, 16k, vinager, krydda, stabiliseringsmedel
(xantangummi), vatten, vitiok 18 %, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palm), vinéger, citrusskalfiber, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), acetylerat dinatriumadipat
E1422/vaxmajs, vitpeppar.

Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

KVINNA: DAG 4 -

MIDDAG / LUNGH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 623kJ / 148kcal
Fett 439
- varav méttat fett 219
Kolhydrater 16g
- varav sockerarter 0.8g
Protein 119
Salt 1.0

TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Gor hali plastfilmen.

Bast fore: 27/07/2024 BE“ERFeos'I' 3, Vam | cirka 20-25 min.

Varm gdma brédet



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Pannbiff med potatis, stekt 10k och artor

INGREDIENSER

potatis, salt, nétfars 91% (EU), potatis, salt, hardat rapsolja,
vitpeppar, drtor, vatten, 10k, rapsolja (9%), Vatten, FILMJOLK,
vegetabiliska oljor (raps och palm),modifierad starkelse,
emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska
fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa guargummi),
surhetsreglerande medel (natriumcitrat citronsyra), laktasenzym,
arom, 68% oxfond (vatten, koncentrerad nétkottsbuljong,
notkottsextrakt, salt), salt, smak, socker, modifierad starkelse, 6k,
vinager, krydda, stabiliseringsmedel (xantangummi), salt, socker,
vatten, salt, Karamellsas (glukossirap, invertsockersirap, vatten),
morotsjuicekoncentrat, schalottenlokskoncentrat, vitkal 3,5%,
socker, arom, tomat 2,5%, kantarell 2,5%, sojasas (vatten,
SOJABONOR, VETE (GLUTEN) salt), pastinaksjuicekoncentrat,
vinager, chilipulver (kryddor, salt, orter, vitlok, dextros, kryddextrakt)
ingeféra, modifierad potatisstarkelse, solrosolja, konserverings-
medel: kaliumsorbat, citrusfiber. Salthalten i utspadd fond ar 0,31-
0,51%-0,77* %, Acetylerad disstarkelseadipat E1422/vaxmajs,
Peppar, svart, Fargamne (ammoniakkaramell E150c), vatten, salt

Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG 3 -

MIDDAG / LUNGCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 448kJ / 107keal
Fett 579
- varav méttat fett 2,09
Kolhydrater 7,69
- varav sockerarter 1,39
Protein 5,69
Salt 0,649

TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Gor hali plastfilmen.

Bast fore: 26/07/2024 BE“ERFeos'I' 3, Vam i cirka 20-25 min.



Suaaklig wilid

Uppva lltid till
IDAG SERVERAS DET: ) k‘;‘?:gr”;paer;tu:pzn
Pannbiff med potatis, stekt 10k och artor

75°C

INGREDIENSER
potatis, salt, nétfars 91% (EU), potatis, salt, hardat rapsolja, KVINNA: DAG 3 -

vitpeppar, artor, vatten, 16k, rapsolja (9%), Vatten, FILMJOLK, MIDDAG / LUNGH
vegetabiliska oljor (raps och palm),modifierad starkelse,

emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska P .

fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa guargummi), Néringsinnehall per 100 g
surhetsreglerande medel (natriumcitrat citronsyra), laktasenzym, Energi 472kJ [ 112keal
arom, 68% oxfond (vatten, koncentrerad nétkottsbuljong, Fett 65
notkottsextrakt, salt), salt, smak, socker, modifierad starkelse, 6k, . Y
vinager, krydda, stabiliseringsmedel (xantangummi), salt, socker, - varav méttat fett 239
vatten, salt, Karamellsas (glukossirap, invertsockersirap, vatten), Kolhydrater 6,89
morotsjuicekoncentrat, schalottenlokskoncentrat, vitkal 3,5%, Kerart 1,49
socker, arom, tomat 2,5%, kantarell 2,5%, sojasas (vatten, - varav sockerarter z
SOJABONOR, VETE (GLUTEN) salt), pastinaksjuicekoncentrat, Protein 6,19
vinager, chilipulver (kryddor, salt, orter, vitlok, dextros, kryddextrakt) Salt 074
ingefara, modifierad potatisstarkelse, solrosolja, konserverings- %9
medel: kaliumsorbat, citrusfiber. Salthalten i utspadd fond ar 0,31- .
0,51*0,77* %, Acetylerad disstérkelseadipat E1422/vaxmajs, TILEBEREDNIN.G' .
Peppar, svart, Fargamne (ammoniakkaramell E150c), vatten, salt 1. Férvérm ugnen till 180°C

2. Gor hali plastfilmen.
Bast fore: 26/07/2024 BE“ERFeos'I' 3, Vam i cirka 20-25 min.



Swaklig wil(d Pt

T), IDAG SERVERAS DET:
28 Sandwich med kyckling
—— och haydari
INGREDIENSER MAN: DAG1 -

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse
d-xylos, glukossirap., VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jést, LUNCH / MID

KOgNMALT., Isberg, pastoriserad MJOLK, Sa||t, 6% Néringsinnehall per 100 g
MJOLKsyrakulturer, mikrobiell 16pe och palmolja (8 %), -

homogeniserad hogpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, Energi 582 kJ/138 keal
koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, Fett 359
gelatin (ndtkott), jast med levande yoghurtkultur. (3 %), rod - varav mattat fett 219
paprika (88,2 %), aubergine (8,9%), socker, solrosolja, vitlok, Kohvdrat 29
spritvinager, salt och konserveringsmedel: (E211) & (E202), olnydrater 06
Rapsolja, bredbladig persilja, vatten, vitlok 18%, salt, socker, - varav sockerarter Y
maltodextrin, vegetabilisk olja ( palm), vinager, fibrer fran Protein 149
citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), peppar, Salt 109
svart, chiliflakes !

BETTER
Bist fore: 25/07/2024 \ ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:
J% Sandwich med kyckling
och haydari
INGREDIENSER KVINNA: DAG 1-

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse L H / MID
d-xylos, glukossirap., VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jést, UNCH/

KOgNMALT., Isberg, pastoriserad MJOLK, salt, 6% Naringsinnehall per 100 g
MJOLKsyrakulturer, mikrobiell 16pe och palmolja (8 %), -

homogeniserad hogpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, Energi 597 kJ/142 keal
koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, Fett 239
gelatin (ndtkott), jast med levande yoghurtkultur. (3 %), rod - varav mattat fett 219
paprika (88,2 %), aubergine (8,9%), socker, solrosolja, vitlok, Kohvdrat g
spritvinager, salt och konserveringsmedel: (E211) & (E202), olnydrater 06
Rapsolja, bredbladig persilja, vatten, vitlok 18%, salt, socker, - varav sockerarter 09
maltodextrin, vegetabilisk olja ( palm), vinager, fibrer fran Protein 129
citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), peppar, Salt g
svart, chiliflakes !

BETTER
TEf feos’r

Bist fore: 25/07/2024



	1021-30-2024 - SE - dag 1
	Tom sida

	1074-30-2024 - SE - dag 3
	Tom sida

	1081-30-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	1082-30-2024 - SE - dag 2
	Tom sida

	1146-30-2024 - SE - dag 2
	Tom sida
	Namnlos
	Namnlos

	1162-30-2024 - SE - dag 3
	Tom sida
	Namnlos

	1541-30-2024 - SE - dag 5
	Tom sida
	Namnlös
	Namnlös
	Namnlös
	Namnlös
	Untitled
	Untitled

	1888-30-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	1996-30-2024 - SE - dag 5
	Tom sida

	2477-30-2024 - SE - dag 1
	Tom sida

	2810-30-2024 -SE - dag 2
	Tom sida

	2812-30-2024 - SE - dag 2 - fisk
	Tom sida

	3330-30-2024 - SE - dag 5
	Tom sida
	Namnlos
	Namnlos

	4522-30-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	4587-30-2024 - SE - dag 3
	Tom sida

	9902-30-2024 - SE - dag 1
	Tom sida
	Namnlös




