Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Yoghurt med jordgubbar och

paleomsli

INGREDIENSER

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMAD
MJOLK, MJOLK syrakultur, LOPE, 45% jordgubbar, vatten,
socker, modifierad majsstérkelse, citronkoncentrat,
fladerbarskoncentrat, fortjockningsmedel: guarkarnmjol
(E412), johannesbrodmjol (E410) och xantangummi (E415),
Konserveringsmedel: kaliumsorbat (E202), linfrd, Tranbar,
Rorsocker, Solrosolja, Solrosfron, Pumpafron, Chiafron.

Bast fore: 07/04/2024

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

75°C

MAN: DAG5-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 630kJ / 150kcal
Fett 7,59
- varav mattat fett 2,

Kolhydrater 139
- varav sockerarter 979
Protein 74g
Salt 0,089

TILLBEREDNING: -
1. avnjutes som det ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Yoghurt med jordgubbar och

paleomsli

INGREDIENSER

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMAD
MJOLK, MJOLK syrakultur, LOPE, 45% jordgubbar, vatten,
socker, modifierad majsstérkelse, citronkoncentrat,
fladerbarskoncentrat, fortjockningsmedel: guarkarnmjol
(E412), johannesbrodmjol (E410) och xantangummi (E415),
Konserveringsmedel: kaliumsorbat (E202), linfrd, Tranbar,
Rorsocker, Solrosolja, Solrosfron, Pumpafron, Chiafron.

Bast fore: 07/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG 5
Néringsinnehall per 100 g

Energi 598kJ / 142kcal
Fett 7,09
- varav mattat fett 2,

Kolhydrater 129
- varav sockerarter 94g
Protein 7.29
Salt 0,089

TILLBEREDNING: -
1. avnjutes som det ar

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:

) .
_— ) Yoghurt med mango/ananastopping

INGREDIENSER MAN: DAG3-F

MJbL'fJ. .YOGURTKULT::R (86%), . Néringsinnehall per 100 g

mangotarningar, ananas, honung, socker, "

potatisstarkelse, vaniljpulver, vaniljarom. Energi 269k) / B4keal
Fett 309
- varav méttat fett 199
Kolhydrater 619
- varav sockerarter 569
Protein 319
Salt 0,109

TILLBEREDNING:

Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 05/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:

) .
_— ) Yoghurt med mango/ananastopping

INGREDIENSER KVINNA: DAG 3

MJOLK, YOGURTKULTUR (86%),

2 Néringsinnehall per 100 g
mangotarningar, ananas, honung, socker,

potatisstarkelse, vaniljpulver, vaniljarom. Energi 265k) / B3kcal
Fett 319
- varav mattat fett 2,09
Kolhydrater 559
- varav sockerarter 529
Protein 329
Salt 0,10g

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 05/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Fiskbiffar med potatis, ta
och broccoli
INGREDIENSER

Alla

Uppvar

rtarsas

matvaror

forvaras i kylen.

m alltid till en

karntemperatur pa

75°C

MAN: DAG 2 - MIDDAG

Potatis, salt, MORK SEJ (POK-POLLASCHIUS VIRENS)

Néringsinnehall per 100 g

FAO27, TORSK (TORSK-GADIUS MORHUA) FAO27,

Energi 829kJ / 197kcal

stérkelse, vegetabiliska fibrer, salt, 16k, dextros, AGGVITE-
PULVER, trinatriumcitrat E331, kryddor, vatten, olja, broccoli,
80% rapsolja, vatten, 2% pastorisering pastériserad AGGULA, ,

Fett 159
- varav mattat fett 149

vinager salt, SENAPSmjdl, fortjockningsmedel (E412),
konserveringsmedel (E202). pH under 4,5 (16%), Citronsaft,

Kolhydrater 9,99
- varav sockerarter 0,99

vinager, Iokpulpa, vatten, vitvinsvinager, tomatkoncentrat,
kryddor (SENAPSMJOL, vitlok, ingefara, curry, cayennepeppar,

Protein 599

paprika, kryddpeppar, vitpeppar, kryddnejlika, peppar,

Salt 0,729

kryddnejlika) salt, socker, fargdmne (e150d), fértjockningsmedel
(xantangummi), vatten, SENAPSFRO, &ttika, salt, syra (E330),
konserveringsmedel (E224 kaliumsulfit), salt, peppar, svart

BE'ITERFeQS-l-

Bast fore: 04/04/2024

TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

2. Fiskbiffar: pa bakplat i ugn

3.

4. Varm 20-25 min i ugnen.
Kallt tillbehér: tartarsés

Ovrigt: gor hal i plastfolien.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Fiskbiffar med potatis, ta
och broccoli
INGREDIENSER

Alla

Uppvar

rtarsas

matvaror

forvaras i kylen.

m alltid till en

karntemperatur pa

75°C

KVINNA: DAG 2 /MIDDAG

Potatis, salt, MORK SEJ (POK-POLLASCHIUS VIRENS)

Néringsinnehall per 100 g

FAO27, TORSK (TORSK-GADIUS MORHUA) FAO27,

Energi 892kJ / 212kcal

stérkelse, vegetabiliska fibrer, salt, 16k, dextros, AGGVITE-
PULVER, trinatriumcitrat E331, kryddor, vatten, olja, broccoli,
80% rapsolja, vatten, 2% pastorisering pastériserad AGGULA, ,

Fett 179
- varav mattat fett 1,59

vinager salt, SENAPSmjdl, fortjockningsmedel (E412),
konserveringsmedel (E202). pH under 4,5 (16%), Citronsaft,

Kolhydrater 949
- varav sockerarter 0.8g

vinager, Iokpulpa, vatten, vitvinsvinager, tomatkoncentrat,
kryddor (SENAPSMJOL, vitlok, ingefara, curry, cayennepeppar,

Protein 599

paprika, kryddpeppar, vitpeppar, kryddnejlika, peppar,

Salt 0,80g

kryddnejlika) salt, socker, fargdmne (e150d), fértjockningsmedel
(xantangummi), vatten, SENAPSFRO, &ttika, salt, syra (E330),
konserveringsmedel (E224 kaliumsulfit), salt, peppar, svart

BE'ITERFeQS-l-

Bast fore: 04/04/2024

TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

2. Fiskbiffar: pa bakplat i ugn

3.

4. Varm 20-25 min i ugnen.
Kallt tillbehér: tartarsés

Ovrigt: gor hal i plastfolien.



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Stekt kyckling med kikartssallad

INGREDIENSER MAN: DAG3-L

Kikarter, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300), 90%

Néringsinnehall per 100
kycklingfilé, tapiokastarkelse, dextros, salt, stabiliseringsmedel g p J

E451, fortiockningsmedel E407, aromer. (20%), grdna bonor, Energi 360 kJ/86 keal
paprika, morot, citronsaft , bredbladig persilja, honung, rapsolja, Fett 219
vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja - varav méttat fett 039
(paIT), vinéggr, fibrer fran citrusskal, arom, fortjockningsmedel Kolhydrater 759
(xantangummi). - varav sockerarter 239
Protein 809
Salt 0,73¢

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 04/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Stekt kyckling med kikartssallad

INGREDIENSER KVINNA: DAG 3

Kikarter, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300), 90%

Néringsinnehall per 100
kycklingfilé, tapiokastarkelse, dextros, salt, stabiliseringsmedel g p J

E451, fortiockningsmedel E407, aromer. (20%), grdna bonor, Energi 360 kJ/86 keal
paprika, morot, citronsaft , bredbladig persilja, honung, rapsolja, Fett 219
vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja - varav méttat fett 039
(paIT), vinéggr, fibrer fran citrusskal, arom, fortjockningsmedel Kolhydrater 759
(xantangummi). - varav sockerarter 23g
Protein 80g
Salt 0,73¢

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den ar

BETTER
Bast fore: 04/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d P

. Uppvarm alltid till en
IDAG SERVERAS DET: Kamtemperatur pa
Spenatpinnar med potatis,

75°C
tartarsas och broccoli

INGREDIENSER MAN: DAG2-M

Potatis, salt, spenat 41 %, strobrod 15 %(VETEMJOL,
surhetsreglerande medel (E524), jast, rapsolja, salt) rapsolja,

Néringsinnehall per 100 g

potatisflingor, VETEMJOL, vatten, strobrod, (VETEMEL, Energi 794k [ 18%cal
surhetsreglerande medel (E524), socker, salt, dextros, jést, Fett 139
paprikapulver), GRADDE, MJOLK, risstérkelse, socker, salt, - varav mattat fett 1,39
potatisstarkelse, havssalt, muskotnét, vitpeppar, jast, broccoli Kolhydrater Tag
(19%), rapsolja, inlagd gurka (gurktdrningar, vatten, vinager, Y Kerart 149
salt), graddfil (18%), vatten, Iok, vinager, aggula (skrapat 4gg), |- araY SOCKETaner :

kapris, dragon, persilja, socker, 16k, salt och senapsmjol. Protein 3,59

Salt 0539 |}
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Spenatpinnar: pa bakplat i ugn
3. Ovrigt: gor hal i plastfolien.
4. Varm 20-25 min i ugnen.
Kallt tillbehér: tartarsés

Alternativ: % FISK
Bast fore: 04/04/2024

BETTER
TEf feos’r



Suaaklig wilid

Uppva lltid till
IDAF: SERVERAS DET:. k‘;‘?:gr”;paer;tu:pzn
Spenatpinnar med potatis, 75°C
tartarsas och broccoli

INGREDIENSER KVINNA: DAG 2 : MIDDAG
Potatis, salt, spenat 41 %, strobrod 15 %(VETEMJOL, P 2
surhetsreglerande medel (E524), jést, rapsolja, salt) rapsolja, Nanngsmnehall per 1009
potatisflingor, VETEMJOL, vatten, strobrod, (VETEMEL, Energi 814kJ / 194kcal
surhetsreglerande medel (E524), socker, salt, dextros, jast, Fett 14g
paprikapulver), GRADDE, MJOLK, risstérkelse, socker, salt, - varav mattat fett 149
potatisstarkelse, havssalt, muskotnét, vitpeppar, jast, broccoli Kolhvdrater 13g
(19%), rapsolja, inlagd gurka (gurktaringar, vatten, vinager, V Kerart 1,59
salt), graddfil (18%), vatten, Iok, vinager, dggula (skrapat &gg), -vargv sockerarter -
kapris, dragon, persilja, socker, 10k, salt och senapsmijol. Protein 3,59
Salt 0,54g
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

2. Spenatpinnar: pa bakplat i ugn
3. Ovrigt: gor hal i plastfolien.

4. Varm 20-25 min i ugnen.

Alternativ: % FISK BETTER FeQS _I_
Kallt tillbehér: tartarséas

Bast fore: 04/04/2024



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Indisk Dahl med
raita(kall myntdressing) och brod

INGREDIENSER

Kokosmilk, vatten (26%), tomat (70%), tomatjuice och surhetsreglerande medel:

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

75°C

MAN: DAG 5 - MIDDAG

citronsyra (E-330) (20%),, Homogeniserad hogpastriserad MJOLK, vegetabiliskt P s

fett, koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, gelatin Naringsinnehall per 100 g
(nétkreatur), syrad med levande yoghurtkultur (12%), linser, vatten, I8k, 49%, Energi 592kJ / 141kcal
linser, vatten, Iok, 49%. Gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, gronsaker (Ik, F 70
16k, morot, purjolok, 16k, selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar ett Vg
svartpeppar, lagerblad, salt), 19% rehydrerad gronsakspulver (I6k, palsternacka, - varav mattat fett 4,99
persilierot, morot, purjolok, svarmp, tomat, thlok) salt, socker, arom, modifierad

stérkelse, vinager, persili iliseringsmedel Kolhydrater 31 ‘11'9
(xantangummi), lomaler salt, koriander, rapsolja, Koriander, spiskummin, - varav sockerarter 19
peppar, muskotndt, ingeféra, kryddpeppar, kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, Protein 469
kryddor, vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, ilisk ofja ,

attika, citrusskalfiber, arom citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel Salt 0,749
(xantangummi), Curry, ingefara 28 %, vatten, maltodextrin, salt, ilisk olja

(palmolja) olja (palm), vinager, socker, citrusskalfiber, fortjockningsmedel TILLBEREDNING:

(xantangummi), spiskummin, salt, Koriander, mynta, citronsaft, kardemumma,
cayennepeppar, chiliflakes, kanel

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Gor hal i plastfimen.

3. Varmi 20-25 min.
BETTER | 2020 Min. .
Bist fore: 07/04/2024 FGQS'l' Kallt tillbehér: Raita och brod



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Indisk Dahl med

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

75°C

raita(kall myntdressing) och brod

INGREDIENSER

Kokosmilk, vatten (26%), tomat (70%), tomatjuice och surhetsreglerande medel:

KVINNA: DAG 5 MIDDAG

citronsyra (E-330) (20%),, Homogeniserad hogpastriserad MJOLK, vegetabiliskt P s

fett, koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, gelatin Naringsinnehall per 100 g
(nétkreatur), syrad med levande yoghurtkultur (12%), linser, vatten, I8k, 49%, Energi 604kJ / 144kcal
linser, vatten, Iok, 49%. Gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, gronsaker (Ik, F 58
16k, morot, purjolok, 16k, selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar ett 199
svartpeppar, lagerblad, salt), 19% rehydrerad gronsakspulver (I6k, palsternacka, - varav mattat fett 4,89
persilierot, morot, purjolok, svarmp, tomat, thlok) salt, socker, arom, modifierad

stérkelse, vinager, persili \gsmedel Kolhydrater 31 (5)9
(xantangummi), lomaler salt, koriander, rapsolja, Koriander, spiskummin, - varav sockerarter Y9
peppar, muskotndt, ingeféra, kryddpeppar, kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, Protein 469
kryddor, vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, ilisk ofja ,

attika, citrusskalfiber, arom citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel Salt 0,729
(xantangummi), Curry, ingefara 28 %, vatten, maltodextrin, salt, ilisk olja

(palmolja) olja (palm), vinager, socker, citrusskalfiber, fortjockningsmedel TILLBEREDNING:

(xantangummi), spiskummin, salt, Koriander, mynta, citronsaft, kardemumma,
cayennepeppar, chiliflakes, kanel

Bast fore: 07/04/2024

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Gor hal i plastfimen.
3. Véarmi20-25 min.

BE"ERFGQS'l' Kallt tillbehér: Raita och brod



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Italiensk lasagnette med

Alla

bolognese och mornaysas
INGREDIENSER MAN: DAG 3 - MIDDAG

matvaror

forvaras i kylen.
Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

Vatten, SELLERI, mordtter, purjolok, BLEKSELLERI,Iok, vatten,

LATTMJOLK, GRADDersattning (FILMJOLK, vegetabiliskt fett och olja
(raps- och palmolja), modifierad stérkelse, laktasenzym, arom), vetemjél,

salt, riven ost (MJOLK, mjdlksyrakultur, LOPE, potatismjdl), jastextrakt,
kycklingextrakt, socker, arom, 1ok, purjoldksextrakt, morotsjuicepulver,
salvia, stabiliseringsmedel (E412, E461), fullkornsmjol DURUMVETE-

MJOL, vatten, MJOLK, klumpforebyggande medel: potatisstarkelse, salt,
MJOLKsyrakultur. LOPE (mikrobiell)(8%), Tomat (70%), Tomatjuice och

surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330), Notkott 100% (EU), ok,
Tomater, artprotein, salt, vinager (innehaller SULFIT), kokt druvmust,

férgamne: ammoniumsulfit-karamell (E 150d), 68%. notkottsbuljong

(vatten, koncentrerad notkottsbuljong, nétkottsextrakt, salt), salt, arom,
socker, modifierad starkelse, 16k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel
(xantangummi), vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk
olja (palmolja), vinager, citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), timjan, Svartpeppar, Basilika, Oregano.

BE'ITERFeQS-l-

Bast fore: 05/04/2024

Néringsinnehall per 100 g
Energi 374kJ / 89kcal
Fett 2,99
- varav mattat fett 149
Kolhydrater 9,59
- varav sockerarter 219
Protein 5,69
Salt 0,629
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Tabort plastfolien.
3. Véarm 20-25 min i ugnen.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Italiensk lasagnette med

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

75°C

bolognese och mornaysas
INGREDIENSER KVINNA: DAG 3£ MIDDAG

Vatten, SELLERI, mordtter, purjolok, BLEKSELLERI,Iok, vatten,

LATTMJOLK, GRADDersattning (FILMJOLK, vegetabiliskt fett och olja
(raps- och palmolja), modifierad stérkelse, laktasenzym, arom), vetemjél,

salt, riven ost (MJOLK, mjdlksyrakultur, LOPE, potatismjdl), jastextrakt,
kycklingextrakt, socker, arom, 1ok, purjoldksextrakt, morotsjuicepulver,
salvia, stabiliseringsmedel (E412, E461), fullkornsmjol DURUMVETE-

MJOL, vatten, MJOLK, klumpforebyggande medel: potatisstarkelse, salt,
MJOLKsyrakultur. LOPE (mikrobiell)(8%), Tomat (70%), Tomatjuice och

surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330), Notkott 100% (EU), ok,
Tomater, artprotein, salt, vinager (innehaller SULFIT), kokt druvmust,

féargamne: ammoniumsulfit-karamell (E 150d), 68%. notkottsbuljong

(vatten, koncentrerad notkottsbuljong, nétkottsextrakt, salt), salt, arom,
socker, modifierad starkelse, 16k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel
(xantangummi), vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk
olja (palmolja), vinager, citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel
(xantangummi), timjan, Svartpeppar, Basilika, Oregano.

BE'ITERFeQS-l-

Bast fore: 05/04/2024

Néringsinnehall per 100 g
Energi 385kJ / 92kcal
Fett 2,79
- varav mattat fett 1,39
Kolhydrater 11g
- varav sockerarter 219
Protein 5,0g
Salt 0,649
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Tabort plastfolien.
3. Véarm 20-25 min i ugnen.



Swaklig wil(d

Y

IDAG SERVERAS DET:

8§ Peppargryta med fullkornsris
. ppargry

och bonor
INGREDIENSER

Vatten, SOJA-bonor, svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja, salt,
citronjuicekoncentrat, citronskal och svartpeppar. peppar, raris (spar av
GLUTEN)(14%), kyckling (98%), salt (98%), Salt, Dextros, Tarnad
zucchini, Vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm),
modifierad starkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa,
guarkarnmjol), surhetsreglerande medel (natriumcitrat, citronsyra),
laktasenzym, aromamne, svamp, |6k, grillad rd och gul paprika,
solrosolja. Tomater, salt, paprika, salt, paprika, paprika, salt, paprika,
vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja
(palmolja), attika, citrusskalfiber, arom citrusskalfiber, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), 67 % kycklingbuljong (vatten,
koncentrerad kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom,
socker, modifierad stérkelse, Iok, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel
(xantangummi), peppar, svart

Bast fore: 04/04/2024

BETTER
TEf feos’r

MAN: DAG3-M

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

75°C

Néringsinnehall per 100 g

Energi 435kJ / 104kcal

Fett 149

- varav mattat fett 029

Kolhydrater 14g

- varav sockerarter 1,09

Protein 74g

Salt 052 |/
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

2. Gor hali plastfilmen.
3. Varm i 25-30 min.



Swaklig wil(d P

. Uppvarm alltid till en
§ IDAG SERVERAS DET: Karntemperatur pa
Y

y Peppargryta med fullkornsris e
~b och bénor

INGREDIENSER

Vatten, SOJA-bonor, svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja, salt,
citronjuicekoncentrat, citronskal och svartpeppar. peppar, raris (spar av
GLUTEN)(14%), kyckling (98%), salt (98%), Salt, Dextros, Tarnad

KVINNA: DAG 3
Néringsinnehall per 100 g

zucchini, Vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), Energi 438kJ / 104kcal
modifierad starkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av Fett 1449
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa, - varav mattat fett 019
guarkarnmjol), surhetsreglerande medel (natriumcitrat, citronsyra), 14
laktasenzym, aromémne, svamp, I6k, grillad rod och gul paprika, Kolhydrater g
solrosolja. Tomater, salt, paprika, salt, paprika, paprika, salt, paprika, - varav sockerarter 099
vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja Protein 8,09
(palmolja), attika, citrusskalfiber, arom citrusskalfiber, arom,

fortjockningsmedel (xantangummi), 67 % kycklingbuljong (vatten, Salt 0,539 D
koncentrerad kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom,

socker, modifierad stérkelse, Iok, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel TILLBEREDNING:

(xantangummi), peppar, svart

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

BETTER orhé .
Bast fore: 04/04/2024 ) FeQSf 3. Vam i 25-30 min.



Suaaklig wilid

. Uppvarm alltid till en
IDAG SERVERAS DET: Kamtemperatur pa
Kycklingfilé med fullkornsris e
och chilisas
MAN: DAG 4 - MIDDAG

INGREDIENSER
Vatten, kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad

starkelse d-xylos, glukossirap, gul morot mordtter, zucchini, Néringsinnehall per 100 g
aubergine, rod paprika, 16k, raps- och solrosolja. Energi 477kJ | 113keal
Vildrisblandning (15%), socker och rérsockersirap Socker- och T
rorsockersirap, vatten, SOJABONOR, VETE, salt, vatten, vitlok Fett . 19
18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), 4ttika, - varav mattat fett 0.39
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), 49%. Kolhydrater 179
grénsaksbuljong (avkok av: vatten, grénsaker (I6k, morot, - varav sockerarter 329
purjolok, selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar, Protein 8,0g
lagerblad, salt), 19% rehydrerad grénsakspulver (ok, palster- :
nacka, persilierot, morot, purjolok, svamp, tomat, vitick), salt, Salt 0,599
socker, arom, modifierad starkelse, vinager, persilieextrakt,

stabiliseringsmedel (xantangummi), Acetylerad destillerad TILLBEREDNING:

stérkelseadipat E1422/ vaxmajs, salt
1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Gor hali plastfilmen.

BETTER orhé .
Bast fore: 05/04/2024 FeQSf 3. Vam i 25-30 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Kycklingfilé med fullkornsris

och chilisas
INGREDIENSER

Vatten, kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad
starkelse d-xylos, glukossirap, gul morot mordtter, zucchini,
aubergine, rod paprika, |6k, raps- och solrosolja.
Vildrisblandning (15%), socker och rérsockersirap Socker- och
rorsockersirap, vatten, SOJABONOR, VETE, salt, vatten, vitlok
18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), attika,
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), 49%.
grénsaksbuljong (avkok av: vatten, grénsaker (16k, morot,
purjolok, selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar,
lagerblad, salt), 19% rehydrerad grénsakspulver (ok, palster-
nacka, persiljerot, morot, purjolok, svamp, tomat, vitlok), salt,
socker, arom, modifierad starkelse, vinager, persilieextrakt,
stabiliseringsmedel (xantangummi), Acetylerad destillerad
stérkelseadipat E1422/ vaxmajs, salt

Bdst fore: 05/04/2024

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

75°C
KVINNA: DAG 4 - MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g
Energi 471kJ [ 112kcal
Fett 1,29
- varav mattat fett 0.3g
Kolhydrater 16g
- varav sockerarter 2,99
Protein 8,79
Salt 0,569

TILLBEREDNING:

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

BE“ERfeos’r 3. Varm i 25-30 min.



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

' IDAG SERVERAS DET:
5’“'. Gron pastasallad med falafel

INGREDIENSER MAN: DAG5-L

kikértor (47%), vatten, Iok, vegetabiliska oljor fetter Néringsinnehall per 100 g
(rapspalmolja), persilja, koriander, vitiok, salt, jdsningsmedel ’
jasmedel (natriumkarbonater), kryddor, fullkornsmjél (100 Energ 688K/ / 164kcal
% fullkorn) av durumvete, vatten, medelstora artor qu. i, majs Fett B 549
39%, rod paprika, grona bénor, MJOLK, salt, MJOLKSYRA- - varav méttat fett 0,99
KULTUR, LOPE (4%), solrosolja, timjan 36%, salt, Kolhydrater 219
smakforstérkare (mononatriumglutamat), socker, fullhdrdad - varav sockerarter 1,49
rapsolja, stabiliseringsmedel (kalciumklorid) (4%), rapsolja Protein 6,89
Salt 0,789
TILLBEREDNING:
Varm gérna falaflarna eller
Njut av maten som den ar

BETTER
Bast fore: 06/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:

% Gron pastasallad med falafel
" P

INGREDIENSER
kikértor (47%), vatten, Iok, vegetabiliska oljor fetter

KVINNA: DAG 5
Néringsinnehall per 100 g

(rapspalmolja), persilja, koriander, vitiok, salt, jdsningsmedel ’

jasmedel (natriumkarbonater), kryddor, fullkornsmjél (100 Energ 689/ 164kcal
% fullkorn) av durumvete, vatten, medelstora artor qu. i, majs Fett 529
39%, rdd paprika, grona bonor, MJOLK, salt, MJOLKSYRA- - varav méttat fett 0,99
KULTUR, LOPE (4%), solrosolja, timjan 36%, salt, Kolhydrater 21g
smakforstarkare (mononatriumglutamat), socker, fullhardad - varav sockerarter 1,39

rapsolja, stabiliseringsmedel (kalciumklorid) (4%), rapsolja Protein 7.0g

Salt 0,779
TILLBEREDNING:

Varm gérna falaflarna eller
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 06/04/2024



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

y Kokt 4gg med fiberbrod och tomat
— .

INGREDIENSER

AGG (66%) i saltlake (34%). Saltlake: Vatten, salt och
surhetsreglerande medel: attiksyra, citronsyra och
mjélksyra., VETEMJOL, vatten, rapsolja, jast, betfiber,
salt, dextros, emulgeringsmedel (E471, E472e),
Korsbarstomat (10%)

Bast fore: 06/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG4-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 746 kJ/178 keal
Fett 659
- varav mattat fett 169
Kolhydrater 199
- varav sockerarter 129
Protein 109
Salt 0549
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Kokt agg med fiberbréd och tomat

INGREDIENSER

AGG (66%) i saltlake (34%). Saltlake: Vatten, salt och
surhetsreglerande medel: attiksyra, citronsyra och
mjélksyra., VETEMJOL, vatten, rapsolja, jast, betfiber,
salt, dextros, emulgeringsmedel (E471, E472e),
Korsbarstomat (10%)

Bast fore: 06/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG 4
Néringsinnehall per 100 g

Energi 746 kJ/178 keal
Fett 659
- varav mattat fett 169
Kolhydrater 199
- varav sockerarte 129
Protein 109
Salt 0,549
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r



§wa(<(«q wil(id

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

IDAG SERVERAS DET:

. Aggréra med zucchini och réd paprika,
J g9 pap

serveras med brod

INGREDIENSER

Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel
(E330), VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jést,
KORNMALT, térnad zucchini, paprika, graslok, salt

Bast fore: 04/04/2024

MAN: DAG2-F

Néringsinnehall per 100 g
Energi 668kJ / 159kcal
Fett 6,99
- varav mattat fett 2,59
Kolhydrater 16g
- varav sockerarter Og
Protein 7,89
Salt 0,759
TILLBEREDNING:

1. Varm gérna &ggroran,
eller njut av maten som

BETTER den &r.
RFeast



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

=/

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

8 Aggréra med zucchini och réd paprika,
J g9 pap

serveras med brod

INGREDIENSER

Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel
(E330), VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jést,
KORNMALT, térnad zucchini, paprika, graslok, salt

Bast fore: 04/04/2024

KVINNA: DAG 2

Néringsinnehall per 100 g
Energi 668kJ / 159kcal
Fett 6,99
- varav mattat fett 2,59
Kolhydrater 16g
- varav sockerarter Og
Protein 7,89
Salt 0,759
TILLBEREDNING:

1. Varm gérna &ggroran,
eller njut av maten som

BETTER den &r.
RFeast



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Vetekornsallad med sojabénor

INGREDIENSER MAN: DAG4-L

VETEKom, vatten, purjoldk, rapsolja, rodlok, SOJABONOR,

Néringsinnehall per 100
slatbladig persilja, citronsaft, honung, Rostade JORDNOTTER g p g

(99,3%), havssalt, mynta, Citronskal, vatten, vitlok 18%, salt, Energi 779kJ / 186keal
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, Fett 6,89
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), salt, - varav méttat fett 0,69
peppar, svart Kolhydrater 239
- varav sockerarter 249
Protein 549
Salt 0,18g

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bést fore: 06/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Vetekornsallad med sojabénor

INGREDIENSER KVINNA: DAG 4

VETEKom, vatten, purjoldk, rapsolja, rodlok, SOJABONOR,

Néringsinnehall per 100
slatbladig persilja, citronsaft, honung, Rostade JORDNOTTER g p g

(99,3%), havssalt, mynta, Citronskal, vatten, vitlok 18%, salt, Energi 763kJ / 182keal
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, Fett 6,39
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), salt, - varav méttat fett 0,69
peppar, svart Kolhydrater 239
- varav sockerarter 2,39
Protein 549
Salt 0,169

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bést fore: 06/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

) . .
_— Sandwich med kyckling och ost

INGREDIENSER MAN: DAG1-L
Kycklingbrostfilé (96%), vatten, dextros, salt, modifierad P .
tapiokastérkelse (E1442), glukossirap, D-xylos, VETEMJOL, Néringsinnehall per 100 g
vatten, salt, rapsolja, jast, KORNMALT, Isberg (15%), MJOLK, Energi 611kJ / 146kcal
salt, MJOLKsyrakultur, LOPE, konserveringsmedel: Fett 3,69
natriumnitrat - varav mattat fett 249
Kolhydrater 139
- varav sockerarter 109
Protein 159
Salt 0,879
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r
Varm garna brodet

BETTER
Bést fore: 04/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

) . .
_— Sandwich med kyckling och ost

INGREDIENSER KVINNA: DAG 1
Kycklingbrostfilé (96%), vatten, dextros, salt, modifierad P .
tapiokastérkelse (E1442), glukossirap, D-xylos, VETEMJOL, Néringsinnehall per 100 g
vatten, salt, rapsolja, jast, KORNMALT, Isberg (15%), MJOLK, Energi 628KkJ / 150kcal
salt, MJOLKsyrakultur, LOPE, konserveringsmedel: Fett 4,09
natriumnitrat - varav méttat fett 279

Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 0,99

Protein 149
Salt 0,899

TILLBEREDNING:

Njut av maten som den &r
Varm gérna brodet

BETTER
Bést fore: 04/04/2024 ) FeQSf



o a(iliq wa‘i((&( g

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
by Len grét med
— granatéapple och mandlar
INGREDIENSER MAN: DAG1-F

MJOLK 1,5% fett (47%), Havregryn (ngbehandlade och

finvalsade). 100% fullkorn, vinbar, applen, surhetsreglerande Nringsinnehall per 100 g

medel: citronsyra, antioxidationsmedel: askorbinsyra, salt, Energi 539%J / 128keal
SKUMMAD MJOLK 0,2%, syrakultur av MJOLK (8%), Fett 4,29
Granatépple, MANDLAR, socker, potatisstérkelse, vaniljpulver, - varav mattat fett 0,89
vaniljarom, honung, socker Kolhydrater 169
- varav sockerarter 6,19
Protein 539
Salt 0,07¢

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 04/04/2024



o a(iliq wa‘i((&( g

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
by Len grét med
— granatéapple och mandlar
INGREDIENSER KVINNA: DAG 1

MJOLK 1,5% fett (47%), Havregryn (angbehandlade och

finvalsade). 100% fullkorn, vinbar, applen, surhetsreglerande Nringsinnehall per 100 g

medel: citronsyra, antioxidationsmedel: askorbinsyra, salt, Energi 539%J / 128keal
SKUMMAD MJOLK 0,2%, syrakultur av MJOLK (8%), Fett 4,29
Granatépple, MANDLAR, socker, potatisstérkelse, vaniljpulver, - varav mattat fett 0,89
vaniljarom, honung, socker Kolhydrater 169
- varav sockerarter 6,19
Protein 539
Salt 0,07¢

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 04/04/2024



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:
% Mexikansk sallad med nachos

—

INGREDIENSER MAN: DAG2-L

Kyckling (98%), Salt, Dextros (22%), Kidneybdnor, vatten, majs,
tarnad zucchini, paprika, 16k (5%), Majsmjél (76%), solrosolja,

Néringsinnehall per 100 g

salt, ananas, paprika, paprika, tomat, Ik, salladslok, koriander, Energi 438k / 104kcal
vitlok, chili spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, solrosolja, Fett 2749
Hass-avokado (97 %), vatten, salt, antioxidant (askorbinsyra - varav mattat fett 039
E300), surhetsreglerande medel (citronsyra E330), salladslok, Kolhydrater 9,99
apelsinjuice, citronjuice, Rapsolja, ingeféra, socker, chilipeppar Y Kerart 2 7 g
(84%), salt, surhetsreglerande medel (ttiksyra), konserverings- ~ |-—arav SOCKerarter d
medel (E202), tarnad rod chili, vatten, vitisk 18%, salt, socker, Protein 899
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, Salt 0,499
arom, fortjockningsmedel (xantangummi), peppar, svartpeppar,
salt
BETTER
Bast fore: 04/04/2024 \ ) Feos-l-



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:
% Mexikansk sallad med nachos

—

INGREDIENSER KVINNA: DAG 2

Kyckling (98%), Salt, Dextros (22%), Kidneybdnor, vatten, majs,
tarnad zucchini, paprika, 16k (5%), Majsmjél (76%), solrosolja,

Néringsinnehall per 100 g

salt, ananas, paprika, paprika, tomat, Ik, salladslok, koriander, Energi 461kJ / 110keal
vitlok, chili spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, solrosolja, Fett 3,29
Hass-avokado (97 %), vatten, salt, antioxidant (askorbinsyra - varav mattat fett 0,49
E300), surhetsreglerande medel (citronsyra E330), salladslok, Kolhydrater 10g
apelsinjuice, citronjuice, Rapsolja, ingeféra, socker, chilipeppar Y Kerart 2749
(84%), salt, surhetsreglerande medel (ttiksyra), konserverings- ~ |-—arav SOCKerarter d
medel (E202), tarnad rod chili, vatten, vitisk 18%, salt, socker, Protein 8,79
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, Salt 0,509
arom, fortjockningsmedel (xantangummi), peppar, svartpeppar,
salt
BETTER
Bast fére: 04/04/2024 \ ) Feos-l-
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