Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:

%IQ Kall korngrét med bjornbérstoppning

INGREDIENSER

LATTMJOLK 1,5% fett, socker, bjombar, vatten,geleringsmedel:
pektin, surhetsreglerande medel: Citronsyra,konserveringsmedel:

MAN: DAG1-F
Néringsinnehall per 100 g

kaliumsorbat, KORNGRYN, MANDEL, honung, socker, potatis- | Energi 601kJ / 143kl

stérkelse, vaniljpulver, vaniljarom, salt Fett 2,59
- varav mattat fett 0,89
Kolhydrater 259
- varav sockerarter 159

Protein 4,09
Salt 0,079
TILLBEREDNING: -

Njut av maten som den &r

BETTER
Bést fore: 05/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:

%IQ Kall korngrét med bjornbérstoppning

INGREDIENSER

LATTMJOLK 1,5% fett, socker, bjombar, vatten,geleringsmedel:
pektin, surhetsreglerande medel: Citronsyra,konserveringsmedel:

KVINNA: DAG 1
Néringsinnehall per 100 g

kaliumsorbat, KORNGRYN, MANDEL, honung, socker, potatis- | Energi 571kJ / 136kl

stérkelse, vaniljpulver, vaniljarom, salt Fett 1,59
- varav mattat fett 0,79
Kolhydrater 269
- varav sockerarter 169

Protein 3,69
Salt 0,079
TILLBEREDNING: -

Njut av maten som den &r

BETTER
Bést fore: 05/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
t)*.. Vaniljskyr med blandade nétter

INGREDIENSER

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMJOLK 0,2%,
MJOLKsyrakultur, HAVRE(5%), MANDLAR(3%), linfr6(3%),
VALNOTSKARNOR(2%), HASSELNOTTER(2%), socker,
potatisstarkelse, vaniljpulver, vaniljarom, Pumpafrén(1%),
Chiafron(1%)

MAN: DAG3-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 617kJ / 147kcal

Fett 8,29
- varav mattat fett 1,89

Kolhydrater 9
- varav sockerarter 4,39

Protein 8,89

Salt 0,119

TILLBEREDNING: -
1. Avnjut maten som den ar

BETTER
Bast fore: 06/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
t)*.. Vaniljskyr med blandade nétter

INGREDIENSER

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMJOLK 0,2%,
MJOLKsyrakultur, HAVRE(5%), MANDLAR(3%), linfr6(3%),
VALNOTSKARNOR(2%), HASSELNOTTER(2%), socker,
potatisstérkelse, vaniljpulver, vaniljarom, Pumpafrén(1%),
Chiafrén(1%)

Bast fore: 06/09/2024

KVINNA: DAG 3
Néringsinnehall per 100 g

Energi 594kJ / 141kcal

Fett 7,79
- varav mattat fett 1,79

Kolhydrater 889
- varav sockerarter 439

Protein 8,69

Salt 0,119

TILLBEREDNING: -
1. Avnjut maten som den ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Ortmarinerad kalkon med vildrisblandning,
pepparsas och gronsaker

INGREDIENSER
Vatten, kalkonbrost, kryddat, (92%), vatten, majsstérkelse, maltodextrin,

salt, dextros (fran VETE), glukossirap. Kryddextrakt, drter. Marinad (vatten,

rapsola, kryddor, balsamvindger (vindger, druvmust, koncentrerad), 1ok,
SENAP (vatten, SENAPSFRON, attika, salt, socker, kryddor), socker,
Grter, starkelse, dextros, glukossirap, kryddor extrakt, fortiockningsmedel:
guargummi, broccoli, vildris Mix (15%), vatten, FILMJOLK, vegetabiliska
oljor (raps och palm) och palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel
(mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel
(metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande medel (natriumcitrat,
citronsyra), laktasenzym, arom, Tomater, salt (1%), vinager, tomatpuré,
socker, appelpuré, vatten, salt, fargdmne (e150c), 6k, kryddor och
kryddextrakt (innehaller SENAP), pepparrot, citronjuicekoncentrat,
surhetsreglerande medel (€330), stabiliseringsmedel (€466, e415),
konserveringsmedel (€202, e211), paprika, socker, 67% kycklingfond
(vatten, koncentrerad kycklingfond, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom,
socker, modifierad stérkelse, 10k, vinager, krydda, stabiliserings-medel
(xantangummi), acetylerad starkel js, vitlokspulver,
Lokpulver, Salt, Peppar, svart

dipat E142

Bast fore: 06/09/2024

Alla

Uppvar

matvaror

forvaras i kylen.

m alltid till en

karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG 3 -
MIDDAG / LUNCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 484kJ / 115kcal
Fett 2,89
- varav méttat fett 089
Kolhydrater 15g
- varav sockerarter 1,39
Protein 6,99
Salt 0.71g
TILLBEREDNING:

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

BE""'ERF@QS‘I' 3. Vam i cirka 20-25 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Ortmarinerad kalkon med vildrisblandning,
pepparsas och gronsaker

INGREDIENSER
Vatten, kalkonbrost, kryddat, (92%), vatten, majsstérkelse, maltodextrin,

salt, dextros (fran VETE), glukossirap. Kryddextrakt, drter. Marinad (vatten,

rapsola, kryddor, balsamvindger (vinager, druvmust, koncentrerad), 1ok,
SENAP (vatten, SENAPSFRON, attika, salt, socker, kryddor), socker,
Grter, starkelse, dextros, glukossirap, kryddor extrakt, fortiockningsmedel:
guargummi, broccoli, vildris Mix (15%), vatten, FILMJOLK, vegetabiliska
oljor (raps och palm) och palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel
(mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel
(metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande medel (natriumcitrat,
citronsyra), laktasenzym, arom, Tomater, salt (1%), vinager, tomatpuré,
socker, appelpuré, vatten, salt, fargdmne (e150c), 6k, kryddor och
kryddextrakt (innehaller SENAP), pepparrot, citronjuicekoncentrat,
surhetsreglerande medel (€330), stabiliseringsmedel (€466, e415),
konserveringsmedel (€202, e211), paprika, socker, 67% kycklingfond
(vatten, koncentrerad kycklingfond, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom,
socker, modifierad stérkelse, 10k, vinager, krydda, stabiliserings-medel
(xantangummi), acetylerad starkel js, vitlokspulver,
Lokpulver, Salt, Peppar, svart

dipat E142

Bast fore: 06/09/2024

Alla

Uppvar

matvaror

forvaras i kylen.

m alltid till en

karntemperatur pa

75°C

KVINNA: DAG 3 -
MIDDAG / LUNGCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 462kJ / 110keal
Fett 2,79
- varav méttat fett 0,79
Kolhydrater 139
- varav sockerarter 1,39
Protein 779
Salt 0,789
TILLBEREDNING:

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

BE""'ERF@QS‘I' 3. Vam i cirka 20-25 min.



Swaklig wil(d

‘ IDAG SERVERAS DET:
8 Ragbréd med hummus och rakost

Dy

—

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300),

VETEMJOL, vatten, SPAN'NMALSMALT, solrosfron,
linfron, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN,

DURUMVETE, morot, MANDLAR, soltorkade tomater
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel
surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330), citronsaft,

SESAMFRO, rapsolja, STANDARDMJOLK,
YOGHURTKULTUR, vatten,vitiok 18%, salt, socker,
maltodextrin, vegetabilisk olja(palm), vinager,

citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi),

spiskummin, salt, cayennepeppar

Bast fore: 05/09/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG1 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 671kJ / 160kcal
Fett 6,99
- varav méttat fett 089
Kolhydrater 179
- varav sockerarter 2,59
Protein 5,69
Salt 109

TILLBEREDNING: "
1. Njut av maten som den ar
2. Brodet kan ev varmas

BETTER
TEf feos’r



' o IKTIg
0 d“tq Wm‘( el
‘ IDAG SERVERAS DET:
% Ragbréd med hummus och rakost

—

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300),
VETEMJOL, vatten, SPANNMALSMALT, solrosfron,

linfrén, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN,

DURUMVETE, morot, MANDLAR, soltorkade tomater
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel
surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330), citronsaft,

SESAMFRO, rapsolja, STANDARDMJOLK,

YOGHURTKULTUR, vatten,vitiok 18%, salt, socker,

maltodextrin, vegetabilisk olja(palm), vinager,

citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi),

spiskummin, salt, cayennepeppar

Bast fore: 05/09/2024

KVINNA: DAG 1 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g
Energi 571kJ / 136kcal
Fett 3,89
- varav mattat fett 05g

Kolhydrater 209
- varav sockerarter 2,89
Protein 469
Salt 10g

v

TILLBEREDNING:
1. Njut av maten som den ar
2. Brodet kan ev varmas

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Stora kycklingkéttbullar med potatis,
sas och gréna bonor

INGREDIENSER
Potatis, salt, Kycklingkétt 53%, vatten, potatis, |6k, mordtter,
palsternacka, salt, persilja, strébrod, VETEMJOL,
potatismjél, MJOLKPULVER, svartpeppar, Vatten, Gréna
bonor, Vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor oljor (raps och
palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel (mono- och
diglycerider av vegetabiliska fettsyror) stabiliseringsmedel
(metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande medel
(natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, smak, 67%
kycklingfond (vatten, koncentrerad kycklingfond,
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad
starkelse, 16k, vinager, krydda, stabiliseringsmedel
(xantangummi), acetylerad stérkelseadipat E1422/vaxad
majs, fargadmne (ammoniak karamell E150c), vatten, salt,
peppar, svart

Bast fore: 07/09/2024

Alla

Uppvar

matvaror

forvaras i kylen.

m alltid till en

karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG 4 -

MIDDAG / LUNCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 266kJ / 63kcal
Fett 2,09
- varav méttat fett 0,69
Kolhydrater 819
- varav sockerarter 0,69
Protein 319
Salt 0,559

TILLBEREDNING:

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

BE""'ERFG\QS‘I' 3. Vami cirka 20 -25 min,



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Stora kycklingkéttbullar med potatis,
sas och gréna bonor

INGREDIENSER
Potatis, salt, Kycklingkétt 53%, vatten, potatis, |6k, mordtter,
palsternacka, salt, persilja, strébrod, VETEMJOL,
potatismjél, MJOLKPULVER, svartpeppar, Vatten, Gréna
bonor, Vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor oljor (raps och
palm), modifierad starkelse, emulgeringsmedel (mono- och
diglycerider av vegetabiliska fettsyror) stabiliseringsmedel
(metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande medel
(natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, smak, 67%
kycklingfond (vatten, koncentrerad kycklingfond,
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad
starkelse, 16k, vinager, krydda, stabiliseringsmedel
(xantangummi), acetylerad stérkelseadipat E1422/vaxmajs,
fargdmne (ammoniak karamell E150c), vatten, salt, peppar,
svart

Bast fore: 07/09/2024

Alla

Uppvar

matvaror

forvaras i kylen.

m alltid till en

karntemperatur pa

75°C

KVINNA: DAG 4 -

MIDDAG / LUNGCH
Néringsinnehall per 100 g
Energi 274kJ | 65kcal
Fett 2,09
- varav méttat fett 0,69
Kolhydrater 8,29
- varav sockerarter 0,69
Protein 339
Salt 0,579

TILLBEREDNING:

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

BE""'ERFG\QS‘I' 3. Vami cirka 20 -25 min,



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:
8§ Kikartssallad med stekt kyckling

D
—

INGREDIENSER

Kyckling (98%), salt, dextros (29%), kikarter, vatten, salt,
antioxidationsmedel: askorbinsyra (E 300), kérsbarstomat

(14%), Grona bonor, paprika, morot, citronsaft,

persiljeblad, honung, rapsolja, vatten, vitiok 18 %, salt,
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager,
citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel (xantangummi)..

Bast fore: 06/09/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG 3 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 328kJ / 78kcal
Fett 1,59
- varav méttat fett 029
Kolhydrater 5,59
- varav sockerarter 1,89
Protein 979
Salt 0,53g

TILLBEREDNING:
1. Njut av maten som den ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:
8§ Kikartssallad med stekt kyckling

D
—

INGREDIENSER

Kyckling (98%), salt, dextros (29%), kikarter, vatten, salt,
antioxidationsmedel: askorbinsyra (E 300), kérsbarstomat

(14%), Grona bonor, paprika, morot, citronsaft,

persiljeblad, honung, rapsolja, vatten, vitiok 18 %, salt,
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager,
citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel (xantangummi)..

Bast fore: 06/09/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG 3 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 326kJ / 78kcal
Fett 1,59
- varav méttat fett 029
Kolhydrater 5,59
- varav sockerarter 1,89
Protein 979
Salt 0,529

TILLBEREDNING:
1. Njut av maten som den ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Hallonyoghurt med quinoamdsli

INGREDIENSER

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR, homogeniserad
hégpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, koncentrerad
MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, gelatin
(ndtkétt), syrad med levande yoghurtkultur, hallonpuré,
HAVRE, hirs (2%), rdd quinoa (2%), honung,

Tranbar, rérsocker, solrosolja, solrosfron (1%),

kokosnét, pumpafrdn (1%)

BETTER
Bast fore: 08/09/2024 () Feos.l-

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG5-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 572kJ | 136kcal

Fett 6,49
- varav mattat fett 349

Kolhydrater 149
- varav sockerarter 579

Protein 4,99

Salt 0,089

TILLBEREDNING: -
1. Njut av maten som den &r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

INGREDIENSER

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR, homogeniserad
hégpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, koncentrerad
MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, gelatin
(ndtkétt), syrad med levande yoghurtkultur, hallonpuré,
HAVRE, hirs (2%), rdd quinoa (2%), honung,

Tranbar, rérsocker, solrosolja, solrosfron (1%),

kokosnét, pumpafrdn (1%)

Bast fore: 08/09/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Hallonyoghurt med quinoamdsli

KVINNA: DAG 5
Néringsinnehall per 100 g

Energi 523kJ / 124kcal
Fett 6,19
- varav mattat fett 339
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 5,69
Protein 4,69
Salt

0,08g|

BETTER
TEf feos’r

TILLBEREDNING: -
1. Njut av maten som den &r



) o \“-KTIG
§wal<(«q Wﬂm‘( el
. IDAG SERVERAS DET:
) Pastasallad 4 la Medelhavet

—

INGREDIENSER

Vatten, fullkornsmjél (100% fullkorn) fran DURUMVETE
Korsbarstomater (12%), MJOLK, salt, OSTIpe (10%),

tarnad zucchini, avokado, citronsyra, askorbinsyra,
Rapsolja, rukola sallad, semitorkade tomater,
Citronsaft, &ppelcidervindger 5%, salt, basilika (1%),
peppar,

svart

Bast fore: 08/09/2024

MAN: DAGS5 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g
Energi 698kJ / 166kcal

Fett 9,99
- varav méttat fett 239
Kolhydrater 13g
- varav sockerarter 0,99
Protein 99
Salt 11g
TILLBEREDNING: i

1. Njut av maten som den ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

!3,.. Pastasallad 4 la Medelhavet
INGREDIENSER KVINNA: DAG 5 -
Vatten, fullkornsmjél (100% fullkorn) fran DURUMVETE LUNCH / MID,

Kérsbérstomater (12%), MJOLK, salt, OSTIépe (10%), — -

tarad zucchini, avokado, citronsyra, askorbinsyra, Néringsinnehall per 100 g

Rapsolja, rukola sallad, semitorkade tomater, Energi 698k.J / 166kcal

Citronsaft, appelcidervinager 5%, salt, basilika (1%), Felt 9,99

peppar, B "

svart - varav mattat fett 39
Kolhydrater 13g
- varav sockerarter 0,99
Protein 99
Salt 1,19

TILLBEREDNING: "

1. Njut av maten som den ar

BETTER
Bast fore: 08/09/2024 ) FeQSf



’ [/] QXKTIG
VV' a ( M a ( Alla matvaror
forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET: Uppvarm alltid till en

L e \ IS kamtemperatur pa
Fiskfilé med potatis, persiljesas 75°C
och raa moroétter

INGREDIENSER

Morot, Potatis, Salt, Vit fisk (RODSPATTA - TORSK), STROBROD, MAN: DAG2-

VETEMjol, Vatten, Palmolja, Mod. Stérkelse (Potatis), Salt, Kryddor

(innehéller SENAP), Hojningsémne: E500, Vatten, FILMJOLK, MIDDAG / LUNCH

vegetabiliska oljor oljor (raps och palm), modifierad stérkelse, P .

emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), Néringsinnehall per 100 g

stabiliseringsmedel (metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande medel Energi 321kJ / 76kcal

(natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, aromémnen, MJOLK 1,5% fett Fett 21

(9%), Vatten, persilieblad (2%), Salt, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; . 19

vatten, gronsaker (Iok, morot, purjoldk, SELLERY, fankal), fimjan, - varav méttat fett 0,79

libbsticka, svartpeppar peppar, lagerblad, salt), 19% rehydratiserad Kolhydrater 11g

gronsakspulver (Iok, palsternacka, persiljerot, morot, purjolok,

champinjoner, tomater, vitiok), salt, socker, arom, modifierad starkelse, - varav sockerarter 3,59

vinager, persilieextrakt, stabiliseringsmedel (xantangummi), acetylerat Protein 2,79

dinatriumadipat E1422/vax majs, socker, citronsaft, peppar, svart Salt 219
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

. . 2. Fisk: lagg pa bakplat.
Ka]lthllbfhor.Raamorothef BETrERFeQS'I’ 3. Ovrigt: Gér hal i plastfilmen.
Bast fore: 05/09/2024 4. Vam i cirka 20-25 min.



’ [/] QXKTIG
VV' a ( M a ( Alla matvaror
forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET: Uppvarm alltid till en

L e \ IS kamtemperatur pa
Fiskfilé med potatis, persiljesas 75°C
och raa moroétter

INGREDIENSER

Morot, Potatis, Salt, Vit fisk (RODSPATTA - TORSK), STROBROD, KVINNA: DAG 2 -
VETEMjol, Vatten, Palmolja, Mod. Stérkelse (Potatis), Salt, Kryddor
(innehéller SENAP), Hojningsémne: E500, Vatten, FILMJOLK, MIDDAG / LUNCH
vegetabiliska oljor oljor (raps och palm), modifierad stérkelse, P .
emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), Néringsinnehall per 100 g
stabiliseringsmedel (metylcellulosa, guargummi), surhetsreglerande medel Energi 321kJ / 76kcal
(natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, aromémnen, MJOLK 1,5% fett Fett 17
(9%), Vatten, persilieblad (2%), Salt, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; . 9
vatten, gronsaker (Iok, morot, puroldk, SELLERY, fankal), fimjan, - varav méttat fett 0,59
libbsticka, svartpeppar peppar, lagerblad, salt), 19% rehydratiserad Kolhydrater 129
gronsakspulver (Iok, palsternacka, persiljerot, morot, purjolok,
champinjoner, tomater, vitiok), salt, socker, arom, modifierad starkelse, - varav sockerarter 379
vinager, persilieextrakt, stabiliseringsmedel (xantangummi), acetylerat Protein 2,99
dinatriumadipat E1422/vax majs, socker, citronsaft, peppar, svart Salt 1,59
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C
b D = 2. Fisk: lagg pa bakplat.
Ka-l.lthllb?honRaamorotter BETrERFeQS'I’ 3. Owrigt: Gor hal i plastfilmen.
Bast fore: 05/09/2024 4. Vm i cirka 20-25 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

.Q Ragbulle med sylt och ost

INGREDIENSER

VETEMJOL vatten, RAGMJOL, salt, jst, GLUTEN,
malt (KORN), fargdmne (karamell), askorbinsyra, AGG,
SOJA, SESAME, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, LOPE,
konserveringsmedel: natriumnitrat, jordgubbar, socker,
vatten, citronsaft fran koncentrat, geleringsmedel: pektin.

MAN: DAG 4- F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 1067kJ / 254kcal
Fett 6,59
- varav mattat fett 319
Kolhydrater 379
- varav sockerarter 819

Protein 11g

Salt 1,1g

TILLBEREDNING: -
1. Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 07/09/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

.Q Ragbulle med sylt och ost

INGREDIENSER

VETEMJOL vatten, RAGMJOL, salt, jst, GLUTEN,
malt (KORN), fargdmne (karamell), askorbinsyra, AGG,
SOJA, SESAME, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, LOPE,
konserveringsmedel: natriumnitrat, jordgubbar, socker,
vatten, citronsaft fran koncentrat, geleringsmedel: pektin.

KVINNA: DAG 4.
Néringsinnehall per 100 g

Energi 1067kJ / 254kcal
Fett 6,59
- varav mattat fett 319
Kolhydrater 379
- varav sockerarter 819

Protein 11g

Salt 1,1g

TILLBEREDNING: -
1. Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 07/09/2024 ) FeQSf



Suaaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Vegobiff med potatis,

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

INGREDIENSER persiljesas och raa morétter

Potatis, salt, gronkal 18%, forkokt quinoa 13% (vatten, quinoa), vatten, . _

panering (DINKEL-mjél, poppad quinoa, solrosolja, salt, JAST), solrosolja, MAN: DAG 2

potatis, mordtter, rostad 6k (16k, rapsolja), SOJABONOR, potatisfiingor, MIDDAG / LUNCH

VETEMjél, grénsaksbuljong (salt med tillsats av jod (salt, kaliumjodat),

maltodextrin, [kpulver vitiokspulver, kryddor, rapsolja), SOJASAS (vatten, Naringsinnehall per 100 g

salt, sojabonor, VETE), joderat salt (salt, kaliumjodid), socker, currypulver, "

vitlkspulver, krossad ingeféra, svartpeppar. ingeféra, svartpeppar, morot Energi 400kJ / 95kcal

(100%), vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad Fett 4,09

starkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska M

fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa guargumm), surt de - varav méttat fett 08g

medel (natriumcitrat citronsyra), laktasenzym, arom, MJOLK 1,5%. fett (9%), Kolhydrater 129

vatten, persilieblad (2%), salt, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, - varav sockerarter 3,69

gronsaker (Iok, morot, purjolok, SELLERI, fankal), timjan, libbsticka, Peppar B 20

lagerblad, salt), 19% rehydratiserad gronsakspulver (Ick, palstemacka, Protein V9

persilierot, morot, purjolok, champinjoner, tomater, vitlok), salt, socker, arom, Salt 2,39

modifierad starkelse, vinager, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantan-

gummi), acetylerat dinatriumadipat E1422/vaxmajs, citronsaft, socker, peppar, .

svart TILLBEREDNING:
Alternativ: % FISK 1. Forvarm ugnen till 180°C
Kalt tlbehér: Réamordter BETTER 2. \biff:lagg pa bakplat.

o 051- 3. Ovrigt: Gor hal i plastfilmen.

Bést fore: 04/09/2024 4, Vam | cirka 20-25 min.



Suaaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Vegobiff med potatis,

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

INGREDIENSER persiljesas och raa morétter

Potatis, salt, gronkal 18%, forkokt quinoa 13% (vatten, quinoa), vatten, . _

panering (DINKEL-mjél, poppad quinoa, solrosolja, salt, JAST), solrosolja, KVINNA: DAG 2

potatis, mordtter, rostad 6k (16k, rapsolja), SOJABONOR, potatisflingor, MIDDAG / LUNCH

VETEMjél, grénsaksbuljong (salt med tillsats av jod (salt, kaliumjodat),

maltodextrin, [kpulver vitiokspulver, kryddor, rapsolja), SOJASAS (vatten, Naringsinnehall per 100 g

salt, sojabonor, VETE), joderat salt (salt, kaliumjodid), socker, currypulver, "

vitlkspulver, krossad ingeféra, svartpeppar. ingeféra, svartpeppar, morot Energi 415kJ / 99%kcal

(100%), vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad Fett 4,09

starkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska M

fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa guargumm), surt de - varav méttat fett 07g

medel (natriumcitrat citronsyray), laktasenzym, arom, MJOLK 1,5%. fett (9%), Kolhydrater 139

vatten, persilieblad (2%), salt, 49%. gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, - varav sockerarter 3,89

gronsaker (Iok, morot, purjolok, SELLERI, fénkal), timjan, libbsticka, Peppar B 21

lagerblad, salt), 19% rehydratiserad gronsakspulver (Ick, palstemacka, Protein 19

persilierot, morot, purjolok, champinjoner, tomater, vitlok), salt, socker, arom, Salt 1,79

modifierad starkelse, vinager, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantan-

gummi), acetylerat dinatriumadipat E1422/vaxmajs, citronsaft, socker, peppar, .

svart TILLBEREDNING:
Alternativ: % FISK 1. Forvarm ugnen till 180°C
Kalt tlbehér: Réamordter BETTER 2. \biff:lagg pa bakplat.

o 051- 3. Ovrigt: Gor hal i plastfilmen.

Bést fore: 04/09/2024 4, Vam | cirka 20-25 min.



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

' IDAG SERVERAS DET: l{(r)a?:gmpﬂlrﬁ};”pzn
*y  Sallad med marinerad potatis och 75°C
~ spenatpinnar
INGREDIENSER MAN: DAG1 -

Potatis, vatten, salt, kalciumklorid., Spenat 41%, kringla rasp 15%
(VETEMJOL, surhetsreglerande medel (E524), jést, rapsolja, salt)
rapsolja, potatisflingor, VETEMJOL, vatten, strébrod, (VETE)
MJOL, surhetsreglerande medel (E524), socker, salt, dextros,
jast, paprikapulver), Gradde, MJOLK, risstérkelse, socker, salt,
potatisstérkelse, havssalt, muskotndt, vitpeppar, jast., Frisee
(75% ), Radicchio (25%), MJOLK, salt, Mjolksyrakultur, OSTI6pe
(8%), Grona bonor, Varlok, Dill, Vatten, Rapsolja, Fransk
vitvinsvinager. konserveringsmedel: natriumdisulfit

(e-224). innehaller SULFIT, Salt

MIDDAG /LU

Naringsinnehall per 100
Energi 477 kJ/114 keal
Fett 459
- varav méttat fett
Kolhydraterk

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C.
2. Lagg spenatpinnarna pa en bakplat.
BETTER I ’
Bast fore: 05/09/2024 ) FeQS'l' 3. Vérmicirka 10-15 min.
4. Blanda ihop potatisen med salladen.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Sallad med marinerad potatis och

spenatpinnar

INGREDIENSER

Potatis, vatten, salt, kalciumklorid., Spenat 41%, kringla rasp 15%
(VETEMJOL, surhetsreglerande medel (E524), jést, rapsolja, salt)
rapsolja, potatisflingor, VETEMJOL, vatten, strébrod, (VETE)
MJOL, surhetsreglerande medel (E524), socker, salt, dextros,
jast, paprikapulver), Gradde, MJOLK, risstérkelse, socker, salt,
potatisstérkelse, havssalt, muskotndt, vitpeppar, jast., Frisee
(75% ), Radicchio (25%), MJOLK, salt, Mjolksyrakultur, OSTI6pe
(8%), Grona bonor, Varlok, Dill, Vatten, Rapsolja, Fransk
vitvinsvinager. konserveringsmedel: natriumdisulfit

(e-224). innehaller SULFIT, Salt

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

75°C

Naringsinnehall per 100
Energi 470kJ / 112kcal
Fett 419
- varav méttat fett
Kolhydraterk

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C.
2. Lagg spenatpinnarna pa en bakplat.
BETTER I ’
Bast fore: 05/09/2024 ) FeQS'l' 3. Vérmicirka 10-15 min.
4. Blanda ihop potatisen med salladen.



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

.. Aggrdra med brod

INGREDIENSER

Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel
(E330), VETEMJOL, vatten, SPANNMALSMALT,
solrosfron, linfrén, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN,
DURUMVETE, STANDARDMJOLK (8%), Graslck, salt

Bast fore: 05/09/2024

MAN: DAG2-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 618kJ / 147kcal

Fett 7,59
- varav mattat fett 219

Kolhydrater 9,89
- varav sockerarter 0,89

Protein 10g

Salt 0,749

TILLBEREDNING: -

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Varm é&ggréran

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

t)’.. Aggrdra med brod

INGREDIENSER KVINNA DAG 2-

Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel Arinasi 5
(E330), VETEMJOL, vatten, SPANNMALSMALT, Néringsinnehal per 100 g
solrosfron, linfron, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN, Energi 618kJ / 147kcal
DURUMVETE, STANDARDMJOLK (8%), Graslok, salt Fett 7,59

- varav mattat fett 219

Kolhydrater 9,89
- varav sockerarter 0,89
Protein 10g

Salt 0,749
TILLBEREDNING: -

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Varm é&ggréran

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 05/09/2024



' o IKTIg
0 d“tq Wm‘( el
. IDAG SERVERAS DET:
) Vetekornsallad

—

INGREDIENSER

Vatten, notkott (61%), vatten, Iok, potatismjol,
potatis, potatis, salt, potatisfibrer, potatisprotein,
kryddor, purjolok, VETEKORN (10%), rodIok,
SOJABONOR, Rapsolja, slétbladig persilja,
citronsaft, mynta, honung, rostade jordnétter
(99,3%), havssalt, citronskal, vatten, vitlok 18%,
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm),
vinéger, citrusskal fiber, arom, fértjockningsmedel
(xantangummi), salt, peppar, svart

Bast fore 07/09/2024

MAN: DAG 4 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 693kJ / 165kcal
Fett 10g

- varav méttat fett 219
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 2,89
Protein 539
Salt 0519

v

TILLBEREDNING:
1. Njut av maten som den ar

BETTER
TEf feos’r



' o 4 IKTIg
Alla mat
0 ﬂu‘@ waﬂ‘«‘ Lo
' IDAG SERVERAS DET:
) Vetekornsallad

—

INGREDIENSER

Vatten, notkott (61%), vatten, Iok, potatismjol,
potatis, potatis, salt, potatisfibrer, potatisprotein,
kryddor, purjolok, VETEKORN (10%), rodIok,
SOJABONOR, Rapsolja, slétbladig persilja,
citronsaft, mynta, honung, rostade jordnétter
(99,3%), havssalt, citronskal, vatten, vitlok 18%,
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm),
vinéger, citrusskal fiber, arom, fértjockningsmedel
(xantangummi), salt, peppar, svart

Bast fore 07/09/2024

KVINNA: DAG 4 -
LUNCH / MID,

Néringsinnehall per 100 g

Energi 654kJ / 156kcal
Fett 9,39
- varav méttat fett 1.99
Kolhydrater 11g
- varav sockerarter 2,89
Protein 539
Salt 0479

v

TILLBEREDNING:
1. Njut av maten som den ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

% Asiatisk rissallad

—

INGREDIENSER MAN: DAG 2 -
Vatten, raris (spar av GLUTEN) (18%), mangokuber, LUNCH / MID,

SOJABONOR, morot, JORDNOTTER, palmolja, salt,
varlok, rapsolja, limejuice fran koncentrat, Konserveringsmedel:

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

‘ IDAG SERVERAS DET:

Néringsinnehall per 100 g

(E223. Innehaller SULFITER), Vatten, SOJABONOR, VETE,

salt, vatten, vitiok 18 %, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk
olja (palm), vinager, citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel
(xantangummi), ingefara 28%, vatten, maltodextrin, salt,

vegetabilisk olja (palm), vinager, socker, fiber fran citrusskal,
fortjockningsmedel vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm),

cayennepeppar 7%, salt, vindger, socker, fiber fran citrusskal,

rokt chilipulver (chipotle) 3%, fortjockningsmedel (xantangummi),
salt

Energi 755kJ / 180kcal
Fett 9,09
- varav méttat fett 1.3
Kolhydrater 189
- varav sockerarter 2,59
Protein 579
Salt 0,49

BETTER
Bast fore: 05/09/2024 () Feos.l-

TILLBEREDNING: "
1. Njut av maten som den ar



Swaklig wil(d

% Asiatisk rissallad

—

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

‘ IDAG SERVERAS DET:

INGREDIENSER KVINNA: DAG 2 -

Vatten, raris (spar av GLUTEN) (18%), mangokuber, LUNCH / MID,

SOJABONOR, morot, JORDNOTTER, palmolja, salt,
varlok, rapsolja, limejuice fran koncentrat, Konserveringsmedel:

Néringsinnehall per 100 g

(E223. Innehaller SULFITER), Vatten, SOJABONOR, VETE,

salt, vatten, vitiok 18 %, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk
olja (palm), vinager, citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), ingefara 28%, vatten, maltodextrin, salt,

vegetabilisk olja (palm), vinager, socker, fiber fran citrusskal,
fortjockningsmedel vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm),

cayennepeppar 7%, salt, vindger, socker, fiber fran citrusskal,

rokt chilipulver (chipotle) 3%, fortjockningsmedel (xantangummi),
salt

Energi 739kJ / 176kcal
Fett 8,89
- varav méttat fett 119
Kolhydrater 189
- varav sockerarter 2,59
Protein 539
Salt 0,54g

BETTER
Bast fore: 05/09/2024 () Feos.l-

TILLBEREDNING: "
1. Njut av maten som den ar



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

Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Beef korma med bulgur, bénor
och nyponchutney

INGREDIENSER

Vatten, oxfilé 83% (EU), vatten, salt, maltodextrin,Antioxidant (E331, MAN: DAGS5 -

E301), konserveringsmedel (E262) (18%), BULGUR, Tomat (70%), MIDDAG /L H
Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330) (9%), nypon, /LA
Vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm) modifierad Néringsinnehall per 100 g
stérkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska R

fettsyror), stabiiseringsmedel (metylcellulosa, guargummi), surhetsregl- ~ |-En€dl 470kJ / 112kcal
erande medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, smakamnen, Iok, Fett 419
applen, surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidationsmedel: - varav mattat fett 109
askorbinsyra, salt, socker, &ppelvinager 5%, vatten, vitlok 18%, salt, Kolhydrat 15
socker, maltodextrin, vegetabilisk olia (palm), vinger, citrusskalsfiber, olhydra erk 0g
arom, fériockningsmedel (xantangummi), ingeféra 28%, vatten, - varav sockerarter

maltodextrin, salt, vegetabilisk ofja (palm), vindger, socker, Protein 359
citrusskalsfiber, fortjockningsmedel (xantangummi, vatten, maltodextrin, | gt 0669
vegetabilisk olja (palm), cayennepeppar 7%,/salt, vinager, socker, socker, s
citrusskalFIBER, rokt chilipulver (chipotle) 3%, fértjockningsmedel

(antangumi), salt, koriander spiskummin, peppar, muskotndt, ingefara, TILLBEREDNING:

kryddpeppar kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor.., Kummin,
témad rod chili, kanel, koriander,Kardemumma

Bast fore: 08/09/2024

BE'ITERFeQS-l-

1. Férvarm ugnen till 180°C.
2. Gor hal i plastfilmen.

3. Varmi cirka 25-30 min.
Kallt tillbehor: chutney



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

Suaaklig wil(id

IDAG SERVERAS DET:

Beef korma med bulgur, bénor
och nyponchutney

INGREDIENSER

Vatten, oxfilé 83% (EU), vatten, salt, maltodextrin Antioxidant (E331, KVINNA: DAG 5 4
E301), konserveringsmedel (E262) (18%), BULGUR, Tomat (70%), MIDDAG / LUNCH
Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330) (9%), nypon, /

Vgttfnl, FILMJ?LK, vegetzabilli(ska oljor (rﬁ;:ﬁ <|)ch pglm) modiﬁetraagr ’ Naringsinnehall per 100 g
stérkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska ’

fettsyror), stabiiseringsmedel (metylcellulosa, guargummi), surhetsregl-  |-En€dl 470kJ / 112kcal
erande medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, smakémnen, 10k, Fett 419
applen, surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidationsmedel: - varav mattat fett 109
askorbinsyra, salt, socker, &ppelvindger 5%, vatten, vitlok 18%, salt, Kolhvdrat 159
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalsfiber, olhydra erk 0g
arom, fértjockningsmedel (xantangummi), ingefara 28%, vatten, maltodex- |~varav sockerarter 09 |
trin, salt, vegetabilisk olja (palm), vinager, socker, citrusskals-fiber, Protein 359
fortjockningsmedel (xantangummi), vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja [ gyt 0669
(palm), cayennepeppar 7%, salt, vinager, socker, socker, citrusskalfiber, s

rokt chilipulver (chipotle) 3%, fortjockningsmedel (xantangummi), salt,

koriander spiskummin, peppar, muskotndt, ingefra, kryddpeppar TILLBEREDNING:

kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor.., Kummin, tarnad réd chili,
kanel, koriander,Kardemumma

Bast fore: 08/09/2024

BE'ITERFeQS-l-

1. Férvarm ugnen till 180°C.
2. Gor hal i plastfilmen.

3. Varmi cirka 25-30 min.
Kallt tillbehor: chutney
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