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: 12/09/2024



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: 12/09/2024

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 wa‘i((&( g

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
Q’.’ Kokt &gg med brdd och
mandlar
INGREDIENSER MAN: DAG2-F

AGG (66%) i saltlake (34%). Saltlake: Vatten, salt och Naringsinnehall per 100 g
surhetsreglerande medel: Attiksyra, citronsyra och " 2 k212 keal
MJOLKsyra., VETEMJOL, vatten, KORNmalt, Energi 892 kJ/212 keal

solrosfrén, linfrd, havssalt, olivolja, JAST, Fett 12g
VETEGLUTEN, DURUMVETE. (25%) , MANDEL (13%). - varav méttat fett 239
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 159
Protein 139

Salt 0649

TILLBEREDNING:

Varm gérna agg och brod
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 12/09/2024 ) FeQSf



o a(iliq wa‘i((&( g

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
Q’.’ Kokt &gg med brdd och
mandlar
INGREDIENSER KVINNA: DAG 2

AGG (66%) i saltlake (34%). Saltlake: Vatten, salt och

Néringsinnehall per 1
surhetsreglerande medel: Attiksyra, citronsyra och aringsinnenall per 100 g

MJOLKsyra., VETEMJOL, vatten, KORNmalt, Energi 892 kJ/212 keal
solrosfrén, linfrd, havssalt, olivolja, JAST, Fett 12g
VETEGLUTEN, DURUMVETE. (25%) , MANDEL (13%). - varav mattat fett 239
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 159

Protein 139
Salt 0649
TILLBEREDNING:

Varm gérna agg och brod
Njut maten som den ar

BETTER
Bast fore: 12/09/2024 ) FeQSf



o a(iliq wﬁ((«‘z{ g

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET:

Kvarg med med topping av

svartvinbar/hallon

INGREDIENSER MAN: DAG 3- FR
MJOLK, YOGURTKULTUR, SKUMMJOLK, Naringsinnehall per 1
MJOLKSYRAKULTUR, OSTIGpe, Frukimix (50%) DRI ;;0' k3/07§k |
(kdrsbar (98% urkémade), vinbér, svarta vinbér, applen, 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 4’99
rotein )

Salt 0099

TILLBEREDNING:
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 13/09/2024 () 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, OSTI6pe, Frukimix (50%) arngsinnena ;;gk J0f793k |
(kérsbar (98% urkarnade), vinbar, svarta vinbar, applen, 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:)?;j(erarter 7’4%
(E330), konserveringsmedel: kaliumsorbat (E202) Protel 4’89
rotein )

Salt 0099

TILLBEREDNING:
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 13/09/2024 () 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: 14/09/2024 () 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: 14/09/2024 \ ) 051-



Swaklig wil(d

INGREDIENSER

Térnad zucchini, Vatten, Kérsbarstomat (16%), Vetemjol,
vatten, salt, jést, kan innehalla soja, BULGUR, Basilika,
solrosolja, CASHEWNOTTER. PARMASANO ost, salt,
vitiok, syra: MJOLKsyra (E-270) smak: naturlig basilika
(9%), MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, OSTISpe (5%),

SOJABONOR, salt

Bast fore: 12/09/2024

IDAG SERVERAS DET:
Gron bulgursallad med

spenat och tomat

MAN: DAG 2 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

BETTER
TEf feos’r

Energi 564kJ / 134kcal
Fett 489
- varav méttat fett 129
Kolhydrater 79
- varav sockerarter 209
Protein 5,0g
Salt 0,749
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r



o a(iliq wﬁ((«‘z{ g

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET:

Gron bulgursallad med

spenat och tomat

INGREDIENSER KVINNA: DAG 2 -

Térnad zucchini, Vatten, Kdrsbarstomat (16%), Vetemjél, LUNCH / MID
vatten, salt, jést, kan innehalla soja, BULGUR, Basilika,
solrosolja, CASHEWNOTTER. PARMASANO ost, salt,

Néringsinnehall per 100 g

vitiok, syra: MJOLKsyra (E-270) smak: naturlig basilika Energi 581kJ / 138kcal
(9%), MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, OSTIope (5%), Fett 5.1g
SOJABONOR, salt - varay méttat fett 119
Kolhydrater 189
- varav sockerarter 2,09
Protein 4,89
Salt 0,73g
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 12/09/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

.’ Sandwich med pestokyckling

och sallad

INGREDIENSER X

Kyckling (98%), Salt, Dextros, VETEMJOL, Vatten, Salt,
rapsolja, jast, BROD, isberg (15%), basilika,solrosolja,
CASHEW-ntter. PARMASAN-OST, salt, vitlok, syra:
mjolksyra (E-270) smak: naturlig basilika(7%)

Bast fore: 12/09/2024

MAN: DAG1 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 608kJ / 145kcal
Fett 3,69
- varav méttat fett 1.0g
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 0,79
Protein 169
Salt 109

TILLBEREDNING:

Vérm gérna brodet

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

.’ Sandwich med pestokyckling

och sallad

INGREDIENSER

Kyckling (98%), Salt, Dextros, VETEMJOL, Vatten, Salt,
rapsolja, jast, BROD, isberg (15%), basilika,solrosolja,
CASHEW-ntter. PARMASAN-OST, salt, vitlok, syra:

mjolksyra (E-270) smak: naturlig basilika(7%)

Bast fore: 12/09/2024

KVINNA: DAG 1 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 608kJ / 145kcal
Fett 339
- varav méttat fett 119
Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 0,69
Protein 13g
Salt 109

TILLBEREDNING:

Vérm gérna brodet

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:
J%

INGREDIENSER MAN: DAG5-F
LATTMJOLK, persika (6,5%), socker (3,5%), hallon
(1,5%), majsstérkelse, vaniljextrakt (0,05%),

Persikoyoghurt med paleomdsli

Néringsinnehall per 100 g

fortjockningsmedel (pektin), citronkoncentrat, Energi 573 kJ/136 keal
YOGURTKULTUR, sétningsmedel (steviolglykosid), Fett 639
linfron _'.I'ranbér, rfjrsocker, solrosolja, Pumpafrén, - varav mattat fett 169
Solrosfron, Chiafron. Kolhydrater 139

- varav sockerarter 119

Protein 649
Salt 022¢g

TILLBEREDNING:
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 15/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:
J%

INGREDIENSER KVINNA: DAG5
LATTMJOLK, persika (6,5%), socker (3,5%), hallon
(1,5%), majsstérkelse, vaniljextrakt (0,05%),

Persikoyoghurt med paleomdsli

Néringsinnehall per 100 g

fortjockningsmedel (pektin), citronkoncentrat, Energi 567 kJ/135 keal
YOGURTKULTUR, sétningsmedel (steviolglykosid), Fett 629
linfron _'.I'ranbér, rfjrsocker, solrosolja, Pumpafrén, - varav mattat fett 1,59
Solrosfron, Chiafron. Kolhydrater 139

- varav sockerarter 10g

Protein 649
Salt 022¢g

TILLBEREDNING:
Njut maten som den &r

BETTER
Bast fore: 15/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Kalkonkéttbullar med stuvad spenat
och potatis

INGREDIENSER

Potatis, salt, kalkonkétt 38 % (EU), vatten, 16k, potatis,
broccoli, kycklingskinn, palsternacka, persilja, salt, strobrod
VETEMJOL, potatismjél, MJOLKPULVER, vegetabilisk olja,
svartpeppar, spenat (17 %), Vatten, FILMJOLK vegetabiliska
oljor (raps och palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel
(mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror),
stabilisatorer (metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande
medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, arom (4%),
LATTMJOLK 1,5% fett.(3%), 16k, acetylerad distival adipat
E1422/vaxmajs (0%), vatten, vitiok 18%, salt, socker,
maltodextrin, vegetabilisk olja ( palm), vinager, fibrer fran
citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi),
muskotndt, peppar, svart, salt, socker

Bast fore: 14/09/2024

Alla

matvaror

forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG 4 -

MIDDAG / LUNCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 325kJ / T7keal
Fett 249
- varav méttat fett 089
Kolhydrater 9,69
- varav sockerarter 0.7g
Protein 3,99
Salt 0,099

TILLBEREDNING:

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

BEﬂERFQQs'I' 3. Vam i cirka 20 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Kalkonkéttbullar med stuvad spenat
och potatis

INGREDIENSER

Potatis, salt, kalkonkétt 38 % (EU), vatten, 16k, potatis,
broccoli, kycklingskinn, palsternacka, persilja, salt, strobrod
VETEMJOL, potatismjél, MJOLKPULVER, vegetabilisk olja,
svartpeppar, spenat (17 %), Vatten, FILMJOLK vegetabiliska
oljor (raps och palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel
(mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror),
stabilisatorer (metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande
medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, arom (4%),
LATTMJOLK 1,5% fett.(3%), 6k, acetylerad distival adipat
E1422/vaxmajs (0%), vatten, vitiok 18%, salt, socker,
maltodextrin, vegetabilisk olja ( palm), vinager, fibrer fran
citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi),
muskotndt, peppar, svart, salt, socker

Bast fore: 14/09/2024

Alla

matvaror

forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG 4 -

MIDDAG / LUNCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 337kJ / 80kcal
Fett 2,59
- varav méttat fett 089
Kolhydrater 9,89
- varav sockerarter 0,69
Protein 419
Salt 0,099

TILLBEREDNING:

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

BEﬂERFQQs'I' 3. Vam i cirka 20 min.



Swaklig wil(d

Y

INGREDIENSER
Broccoli (34%), ost (13%), strobrod (VETEMJOL, vatten, salt,
jast), solrosolja, purjolok, GRADDE, torkad potatis, vatten,
AGGPULVER, MJOLKPULVER, VETEMJOL, gronsaksbuljong
(salt, dextros, grénsaksjuicekoncentrat (morot, 16k, purjolok,
schalottenlok, peppar) jast), majsstérkelse, salt, tillsatt jod
(salt, kaliumjodid), vitpeppar, frisésallad, rodkal, rodkrisp,
VETEKORN, vatten, purjoldk, rodiok, SOJABONOR, Slatbladig
Persilja, Mynta, Citronskal

Bést fore: 12/09/2024

IDAG SERVERAS DET:
8 Sallad med vetekorn och
brockolinuggets

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

MAN: DAG 1 -
MIDDAG /LU
Néringsinnehall per 100 g
Energi 603kJ / 144kcal
Fett 489
- varav mattat fett 149
Kolhydrater 189
- varav sockerarter 0,59
Protein 589
Salt 0,39
TILLBEREDNING:

1. Férvarm ugnen till 180°C
2. Nuggets pa bakplat

BEEBRFeos‘I' 3. Varm i cirka 20-25 min,



Swaklig wil(d

Alla matvaror
forvaras i kylen.

. Uppvarm alltid till en
‘ IDAG SERVERAS DET: Kimtemperatur pé
() Sallad med vetekorn och 75°C

INGREDIENSER
Broccoli (34%), ost (13%), strobrod (VETEMJOL, vatten, salt,
jast), solrosolja, purjolok, GRADDE, torkad potatis, vatten,
AGGPULVER, MJOLKPULVER, VETEMJOL, gronsaksbuljong
(salt, dextros, grénsaksjuicekoncentrat (morot, 16k, purjolok,
schalottenlok, peppar) jast), majsstérkelse, salt, tillsatt jod
(salt, kaliumjodid), vitpeppar, frisésallad, rodkal, rodkrisp,
VETEKORN, vatten, purjoldk, rodiok, SOJABONOR, Slatbladig
Persilja, Mynta, Citronskal

Bést fore: 12/09/2024

brockolinuggets

KVINNA: DAG 1 -
MIDDAG /LU

Néringsinnehall per 100 g

Energi 578kJ / 138kcal
Fett 449
- varav mattat fett 1,39
Kolhydrater 179
- varav sockerarter 0,59
Protein 5.69
Salt 0,369

TILLBEREDNING:

1. Férvarm ugnen till 180°C
2. Nuggets pa bakplat

BEEBRFeos‘I' 3. Varm i cirka 20-25 min,



Swaklig wil(d

Alla matvaror
forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en

‘ 'D'?G_SERVERAS DET karntemperatur pa
>y Potatis i fat med notfars 75°C
och keso

INGREDIENSER
Potatis, salt, MJOLK, gradde, salt, MJOLKsyrakultur,
OSTLOPE., Nétfars 100% (EU) (13%), vatten, tomat,
zucchini, aubergine, 16k, rod paprika, gron paprika, tomat
(70%), Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra
(E-330)(8%), 16k, Acetylerat distarkelseadipat E1422/vaxmajs,
68 % kottbuljong (vatten, koncentrerad kéttbuljong, ndtkétts-
extrakt, salt), salt, arom, socker, modifierad starkelse, 1ok,
vinéger, krydda, stabiliseringsmedel (xantan gummi), vatten,
vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm),
vinager, fibrer fran citrusskal, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), curry, Paprika., Salt, svartpeppar,

Bast fore: 15/09/2024

MAN: DAG5 -
MIDDAG / LU.

Néringsinnehall per 100 g

Energi 325kJ / T7kcal

Fett 24g
- varav mattat fett 1,19
Kolhydrater 7,79
- varav sockerarter 1,39
Protein 599
Salt 0,41g

TILLBEREDNING:

1. Férvarm ugnen till 180°C
2. Nuggets pa bakplat

BEEBRFeos‘I' 3. Varm i cirka 20-25 min,



Swaklig wil(d

Alla matvaror
forvaras i kylen.

. Uppvarm alltid till en
‘ 'D'?G_SERVERAS DET karntemperatur pa
>y Potatis i fat med notfars 75°C
och keso

INGREDIENSER
Potatis, salt, MJOLK, gradde, salt, MJOLKsyrakultur,
OSTLOPE., Nétfars 100% (EU) (13%), vatten, tomat,
zucchini, aubergine, 16k, rod paprika, gron paprika, tomat
(70%), Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra
(E-330)(8%), 16k, Acetylerat distarkelseadipat E1422/vaxmajs,
68 % kottbuljong (vatten, koncentrerad kéttbuljong, ndtkétts-
extrakt, salt), salt, arom, socker, modifierad starkelse, 1ok,
vinéger, krydda, stabiliseringsmedel (xantan gummi), vatten,
vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm),
vinager, fibrer fran citrusskal, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), curry, Paprika., Salt, svartpeppar,

Bast fore: 15/09/2024

Néringsinnehall per 100 g

Energi 321kJ / 76kcal

Fett 2,29
- varav mattat fett 1,09
Kolhydrater 8,29
- varav sockerarter 1,39
Protein 549
Salt 0,38g

TILLBEREDNING:

1. Férvarm ugnen till 180°C
2. Nuggets pa bakplat

BEEBRFeos‘I' 3. Varm i cirka 20-25 min,



Swaklig wil(d e

. Uppvarm alltid till en
o IDAG SERVE'?AS DET: karntemperatur pa
Chilli sin carne med ris och tomater 75°C

INGREDIENSER
Vatten, Vildrisblandning (15%), Kérsbérstomater (12%), SOJABONOR svarta
bénor, kokta kikértor, rapsolja, salt, citronjuicekoncentrat, citronskal och MAN: DAG2 -

svartpeppar, Tomat, zucchini, aubergine, 16k, rod paprika, grn paprika, Tomat
(81%) (hackade tomater, tomatpuré), 16k (8%), gron chili, salt, majsstérkelse, MIDDAG / LUNCH

kryddor och drter (chilipeppar, vitlok, spiskummin, cayennepeppar koriander, P .

oregano (0,01%)), jalapeno (0,6%), paprika, vinager, limejuice, 16k, SOJA- Néringsinnehall per 100 g
PROTEIN, rapsolja, Iok, appelextrakt, salt, kryddor, naturlig smak, soltorkade Energi 492kJ | 117kcal
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel surhetsreglerande

medel: citronsyra (E 330), rapsolja, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, Fett 34g
gronsaker (I6k, morot, purjolok, selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar - varav mattat fett 0,39
peppar, lagerblad, salt), 19% rehydratiserad grénsakspulver (Iok, palsternacka, Kolhydrat 169
persilierot, morot, purjolék, champinjoner, tomater, vitiok), salt, socker, arom, olhydrater 13
modifierad stérkelse, vinéger, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantan- - varav sockerarter 9
gummi), salt, vatten, vitik 18%, salt, socker maltodextrin, vegetabilisk olja Protein 439
(palm), vinager, fiber fran citrusskal, arom, fortjockningsmede! (xantangummi),

Kanel, koriander, peppar, svart, vatten, maltodextrin, vegetabilisk ofja (palm), Salt 0,78g
cayennepeppar 7%, salt, vinager, socker, citrusskalsfiber, rokt chilipulver TILLBEREDNING:

(chipotle) 3 %, fortjiockningsmedel (xantangummi), kummin, réd paprika 54%,

maltodextrin, salt, vinager, vegetabilisk olja (palm), socker, kryddor (paprika och 1. Férvarm ugnen till 180°C
cayennepeppar) cayennepeppar), citrusskalfiber, citronjuicekoncentrat, A

rodbetspuiver, foriockningsmedel (xantangummi).  BETTER Fe Q S.l_ 2. Gor hali plastfilmen.

Bast fore: 12/09/2024 8. vamicirka 20-25 min.



Swaklig wil(d e

. Uppvarm alltid till en
o IDAG SERVE'?AS DET: karntemperatur pa
Chilli sin carne med ris och tomater 75°C

INGREDIENSER
Vatten, Vildrisblandning (15%), Kérsbérstomater (12%), SOJABONOR svarta
bénor, kokta kikértor, rapsolja, salt, citronjuicekoncentrat, citronskal och KVINNA: DAG 2 -

svartpeppar, Tomat, zucchini, aubergine, 16k, rod paprika, grn paprika, Tomat
(81%) (hackade tomater, tomatpuré), 16k (8%), gron chili, salt, majsstérkelse, MIDDAG / LUNGH

kryddor och drter (chilipeppar, vitlok, spiskummin, cayennepeppar koriander, P .

oregano (0,01%)), jalapeno (0,6%), paprika, vinager, limejuice, 16k, SOJA- Néringsinnehall per 100 g
PROTEIN, rapsolja, Iok, appelextrakt, salt, kryddor, naturlig smak, soltorkade Energi 483kJ / 115kcal
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel surhetsreglerande

medel: citronsyra (E 330), rapsolja, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, Fett 339
gronsaker (I6k, morot, purjolok, selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar - varav mattat fett 0,39
peppar, lagerblad, salt), 19% rehydratiserad grénsakspulver (Iok, palsternacka, Kolhydrat 169
persilierot, morot, purjolék, champinjoner, tomater, vitiok), salt, socker, arom, olhydrater 12
modifierad stérkelse, vinéger, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantan- - varav sockerarter <9
gummi), salt, vatten, vitik 18%, salt, socker maltodextrin, vegetabilisk olja Protein 439
(palm), vinager, fiber fran citrusskal, arom, fortjockningsmede! (xantangummi),

Kanel, koriander, peppar, svart, vatten, maltodextrin, vegetabilisk ofja (palm), Salt 0,769
cayennepeppar 7%, salt, vinager, socker, citrusskalsfiber, rokt chilipulver TILLBEREDNING:

(chipotle) 3 %, fortjiockningsmedel (xantangummi), kummin, réd paprika 54%,

maltodextrin, salt, vinager, vegetabilisk olja (palm), socker, kryddor (paprika och 1. Férvarm ugnen till 180°C
cayennepeppar) cayennepeppar), citrusskalfiber, citronjuicekoncentrat, A

rodbetspuiver, foriockningsmedel (xantangummi).  BETTER Fe Q S.l_ 2. Gor hali plastfilmen.

Bast fore: 12/09/2024 8. vamcirka 20-25 min.



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:
% Quinoasallad med tomat,
— zucchini och kyckling
MAN: DAG 4 -

INGREDIENSER

Kyckling (98%), salt, dextros, tarnad zucchini (17%), LUNCH / MID,

korsbarstomater (16%), vatten, rod quinoa (14%), — -

semitorkade tomater (75%), solrosolja, vitiok, salt, Naringsinnehall per 100 g

oregano, Surhetsreglerande medel: E330(6%), Limejuice Energi 508kJ / 121kcal

fran koncentrat koncentrat, konserveringsmedel: (E223. Fett 36

Innehaller SULFITER), Rapsolja, Persiljeblad, solrosfrén, . 0’ 49

salt, socker, kummin - varav méttat fett 9
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 1,99
Protein 98¢
Salt 0,729

BETI'ERFe
Bast fore: 14/09/2024 \ ) 051-



' [/ 4 WIKTIg
Alla mat
S dutq waﬂ‘«‘ Jerer
. IDAG SERVERAS DET:
% Quinoasallad med tomat,

— zucchini och kyckling

INGREDIENSER

Kyckling (98%), salt, dextros, térnad zucchini (17%),

korsbérstomater (16%), vatten, réd quinoa (14%),
semitorkade tomater (75%), solrosolja, vitiok, salt,

oregano, Surhetsreglerande medel: E330(6%), Limejuice
fran koncentrat koncentrat, konserveringsmedel: (E223.
Innehaller SULFITER), Rapsolja, Persiljeblad, solrosfrén,

salt, socker, kummin

Bast fore: 14/09/2024

KVINNA: DAG 4 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 545kJ / 130kcal
Fett 3,89
- varav méttat fett 049
Kolhydrater 129

- varav sockerarter 1,79
Protein 119
Salt 0789

BETTER
TEf feos’r



Suaaklig wilid

. Uppvarm alltid till en
IDAG SERVERAS DET: Kamtemperatur pa
Spaghetti med soltorkade tomater,

75°C
INGREDIENSER spenat och kyckling
Morot, Kycklingfilé (95%), Vatten, Dextros, Salt, Tapiokastirkelse, =~ MAN: DAG 3 -

glukossirap, D-xylos, vatten, FULLKORNSDURUMVETEMJOL, MIDDAG / LUNGH
vatten, spenat (3%), Soltorkade tomater i strimlor, salt, vinager,

surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330), vatten, FILMJOLK, Arinasi 5

vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad starkelse, emulgerings- Nanngsmneha” per100g
medel (mono- och diglycerider av vegetabiliska vegetabiliska Energi 409kJ / 97keal
fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa guargummi), surhets- Fett 1,59
reglerande medel (natriumcitrat citronsyra), laktasenzym, arom, A

MIGLK, GRADDE. sal, lronsyra, MJOLKsyra (2%). 0k, it vin, - varav métat fett 0.9
SULFITER, MJOLK. salt. OSTLOPE, Lysozym. protein fran AGG, Kolhydrater 119
Citronsaft, Basilika(0%), Salt, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; - varav sockerarter 2,49
vatten, grénsaker (lok, morot, purjolok, SELLERI, fankal), timjan, Protein 8,29
libbsticka, svartpeppar peppar, lagerblad, salt), 19% rehydrerat .
gronsakspulver (Iok, palsternacka, persiljerot, morot, purjolok, cham- Salt 0,78g
pinjoner, tomater, vitiok), salt, socker, arom, modifierad starkelse, y
vinager, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantangummi), vatten, TILLBEREDNING:
vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, 1. Forvarm ugnen till 180°C
fiber fran citrusskalfiber, smak, fortjockningsmedel (xantangummi). 2. Gor hali plastfilmen.

BETTER VA i cirka 20 mi
Bast fore: 13/09/2024 FeQSf 3. Vam cika 20 min



Suaaklig wilid

. Uppvarm alltid till en
IDAG SERVERAS DET: Kamtemperatur pa
Spaghetti med soltorkade tomater,

75°C
INGREDIENSER spenat och kyckling
Morot, Kycklingfilé (95%), Vatten, Dextros, Salt, Tapiokastirkelse, ~ KVINNA: DAG 3 -

glukossirap, D-xylos, vatten, FULLKORNSDURUMVETEMJOL, MIDDAG / LUNGH
vatten, spenat (3%), Soltorkade tomater i strimlor, salt, vinager,

surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330), vatten, FILMJOLK, Arinasi 5

vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad starkelse, emulgerings- Nanngsmneha” per100g
medel (mono- och diglycerider av vegetabiliska vegetabiliska Energi 397kJ / 94keal
fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa guargummi), surhets- Fett 1,49
reglerande medel (natriumcitrat citronsyra), laktasenzym, arom, A

MIGLK, GRADDE. sal, lronsyra, MJOLKsyra (2%). 0k, it vin, - varav métat fett 0.9
SULFITER, MJOLK. salt. OSTLOPE, Lysozym. protein fran AGG, Kolhydrater g
Citronsaft, Basilika(0%), Salt, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; - varav sockerarter 2,69
vatten, grénsaker (lok, morot, purjolok, SELLERI, fankal), timjan, Protein 779
libbsticka, svartpeppar peppar, lagerblad, salt), 19% rehydrerat .
gronsakspulver (Iok, palsternacka, persiljerot, morot, purjolok, cham- Salt 0,759
pinjoner, tomater, vitiok), salt, socker, arom, modifierad starkelse, y
vinager, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantangummi), vatten, TILLBEREDNING:
vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, 1. Forvarm ugnen till 180°C
fiber fran citrusskalfiber, smak, fortjockningsmedel (xantangummi). 2. Gor hali plastfilmen.

BETTER VA i cirka 20 mi
Bast fore: 13/09/2024 FeQSf 3. Vam cika 20 min



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kycklingcurry/

peppardressing

INGREDIENSER

Kyckling (98%), salt, dextros, vatten,
FULLKORNSDURUMMJOL, vatten, VETEMJOL vatten,
salt, jést, kan innehalla soja, grillad rod och gul paprika
paprika, solrosolja. , Grona bonor, MJOLK, salt,
MJOLKsyrakultur, OSTIGpe (6%), vinager, salt,
rapsolja, socker, vatten, vitiok 18%, salt,

socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), &ttika,
fiber fran citrusskal, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), salt, paprikapulver, curry, peppar, svart

Bast fore: 15/09/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAGS5 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g
Energi 565kJ / 135kcal

Fett 4,69
- varav méttat fett 119
Kolhydrater 13g
- varav sockerarter 3,59

Protein 10g
Salt 11g

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kycklingcurry/

peppardressing

INGREDIENSER

Kyckling (98%), salt, dextros, vatten,
FULLKORNSDURUMMJOL, vatten, VETEMJOL vatten,
salt, jést, kan innehalla soja, grillad rod och gul paprika
paprika, solrosolja. , Grona bonor, MJOLK, salt,
MJOLKsyrakultur, OSTIGpe (6%), vinager, salt,
rapsolja, socker, vatten, vitiok 18%, salt,

socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), &ttika,
fiber fran citrusskal, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), salt, paprikapulver, curry, peppar, svart

Bast fore: 15/09/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG5 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g
Energi 573kJ / 137kcal

Fett 489
- varav méttat fett 1.0g
Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 3,79

Protein 979
Salt 11g

v

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

t)’. Sallad med rédbetor & bulgur serveras
J med stora kéttbullar av nétférs

INGREDIENSER MAN: DAG 3 -

Vatten, notfars (61%), vatten, 6k, potatismjol, potatis, LUNCH / MID,
potatis, salt, potatisfibrer, potatisprotein, kryddor, rédkal,
BULGUR, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, OSTI6pe (12%),

Néringsinnehall per 100 g

rodbetor, rapsolja, linfrd (1%), honung, appelcidervinager Energi 674kJ / 160kcal
5%, salt Fett 8 Bg
- varav méttat fett 329
Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 249

Protein 6,69
Salt 0,93g

BETTER
Bast fore: 13/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

t)’. Sallad med rédbetor & bulgur serveras
J med stora kéttbullar av nétférs

INGREDIENSER KVINNA: DAG 3 -

Vatten, notférs (61%), vatten, ok, potatismjol, potatis, LUNCH / MID
potatis, salt, potatisfibrer, potatisprotein, kryddor, rédkal,
BULGUR, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, OSTI6pe (12%),

Néringsinnehall per 100 g

rodbetor, rapsolja, linfrd (1%), honung, appelcidervinager Energi 666kJ / 159kcal
5%, salt Fett 8,79
- varav méttat fett 299
Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 2,79
Protein 6.29

Salt 0,849

BETTER
Bast fore: 13/09/2024 ) FeQSf



	1021-37-2024 - SE - dag 1
	Tom sida

	1063-37-2024 - SE - dag 2
	Tom sida

	1074-37-2024 - SE - dag 3
	Tom sida

	1081-37-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	1176-37-2024 -SE - dag 2
	Namnlos

	1724-37-2024 - SE - dag 1
	Tom sida
	Namnlos
	Namnlos

	1745-37-2024 - SE - dag 5
	Tom sida

	1961-37-2024-SE- dag 4
	Tom sida

	2471-37-2024 - SE -dag 1
	Tom sida

	2719-37-2024 -se - dag 5
	Tom sida

	3201-37-2024 - SE - dag 2
	Tom sida

	5478-37-2024 -SE - dag 4
	Tom sida
	Namnlos
	Namnlos

	5644-37-2024 - SE - dag 3
	Tom sida

	11002-37-2024-SE - dag 5
	Tom sida
	Namnlos
	Namnlos

	11003-37-2024 - SE - dag 3
	Tom sida
	Namnlos
	Namnlos




