Swaklig wil(d

INGREDIENSER

Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel
(E330), potatis, salt, kérsharstomater(11%), graslok,
purjolok(3%), salt, vitpeppar.

Bast fore: 11/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

IDAG SERVERAS DET:
Aggrora med Orter och
korsbarstomater

MAN: DAG 2 - FRUKOST
Néringsinnehall per 100 g

Energi 461 kJ/110 keal
Fett 6,79
- varav mattat fett 199
Kolhydrater 389
- varav sockerarter 0g

Protein 879
Salt 0429

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C

BETTER S.l- 2. Varmi 10 min.
\ ) FeQ Kallt tilbehdr: Mandlar och tomat.



’ o KTI
§wa(<(«q Wﬂm‘( i
‘ IDAG SERVERAS DET:
by Aggréra med orter och
J korsbarstomater

INGREDIENSER

Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel
(E330), potatis, salt, kérsharstomater(11%), graslok,
purjolok(3%), salt, vitpeppar.

Bast fore: 11/04/2024

KVINNA: DAG 2 - FRUKOST

Néringsinnehall per 100 g
Energi 467kJ / 111kcal

Fett 689
- varav mattat fett 199
Kolhydrater 389
- varav sockerarter 0g

Protein
Salt

TILLBEREDNING:
1. Forvarm ugnen till 180°C

BETTER S.l- 2. Varmi 10 min.
\ ) FeQ Kallt tilbehdr: Mandlar och tomat.



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

) - . "
_— Grot pa havre, rag och tranbar

INGREDIENSER MAN: DAG 1 -FR
A 0 L 0 - N o

RAGPLINGOR. Tranbir. tokockel solocolo MANDLAR, | harngsimehl per 100

Salt. Energi 614kJ / 146kcal
Fett 3,69
- varav mattat fett 1,09
Kolhydrater 219
- varav sockerarter 874
Protein 549
Salt 0,359

BETTER
U feast

Bast fore: 11/04/2024



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

) - . "
_— Grot pa havre, rag och tranbar

INGREDIENSER KVINNA: DAG 1
A 0 0 0 - . o

RAGRLINGOR. Tanoin rosocker, sorosoja MANDLAR, [ erngsimendl pr 100g

Salt, Energi 544kJ / 130kcal
Fett 2,09
- varav mattat fett 0,99
Kolhydrater 219
- varav sockerarter 8,89
Protein 4,99
Salt 0,369

BETTER
U feast

Bast fore: 11/04/2024



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

i karntemperatur pa
Butter chicken med bulgur och

75°C
chutney
INGREDIENSER
Vatten, kycking (98%), sal, dextros (18%), BULGUR, Tomat (70%), tomafiiceoch ~ MAN: DAG 5 - MIDDAG

surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330)(15%), ananas (33%), vatten, grillad rod P .

paprika (13%), socker, ananasjuice frén koncentrat (10%),vit balsam-vinéger, Naringsinnehall per 100 g
forfiockningsmedel: modifierad majsstérkelse, salt, curry, konserverings-medel: Energi 458kJ / 109kcall
kaliumsorbat, chili och antioxidant: SVAVELDIOXID, 16k, Homogeniserad

hogpastériserad MJOLK, vegetabiliskt fett, koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad Fett 239
majsstérkelse, gelatin (ndtkreatur), syrad med levande yoghurtkultur (4 %), vatten, - varav méttat fett 0,59
FILMJOLK; vegetabiliska oljor (rapsoljor (raps och palm), modifierad stérkelse, Kolhvdrater 14g
emulgeringsmede! (mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), Stabiliserings- V 37
medel (metylcellulosa, guarkammydl), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, - varav sockerarter 9
citronsyra), laktasenzym, arom (2%), ingefara 28%, vatten, maltodextrin, salt, Protein 7,79
vegetabilisk olja (palm), vinager, socker, fibrer fran citrusskal, forfockningsmedel 053
(xantangummi), rapsolja, koriander, spiskummin,peppar, muskotndt, ingefara, Salt 1099
kryddpeppar, kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor, vatten, vitiok 18%, saft,

socker, maltodextrin, vegetabilisk ofja (palmolja), vindger, citrusskalfiber, arom, TILLBEREDNING:
foriockningsmedel (xantangummi), 67% kyckling-buljong (vatten, koncentrerad . X .
kyckingbufiong, kyckingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad stirkelse, 1. Férvarm ugnen till 180°C.
10k, vinager, kryddor stabiliseringsmede! (xantangummi), gurkmeja, spiskummin, Satt, 2. Gor hali plastfilmen.
kardemumma, chiliflakes 3. Varm i 20-25 min

BETTER
Bast fore: 14/04/2024 Feos-l- Kallt tillbehdr: chutney.



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

i karntemperatur pa
Butter chicken med bulgur och

75°C
chutney
INGREDIENSER
Vatten, kycking (98%), salt, dextros (18%), BULGUR, Tomat (70%), tomafiuiceoch ~ KVINNA: DAG 5~ MIDDAG

surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330)(15%), ananas (33%), vatten, grillad rod P .

paprika (13%), socker, ananasjuice frén koncentrat (10%),vit balsam-vinéger, Naringsinnehall per 100 g
forfiockningsmedel: modifierad majsstérkelse, salt, curry, konserverings-medel: Energi 445kJ | 106kcall
kaliumsorbat, chili och antioxidant: SVAVELDIOXID, 16k, Homogeniserad

hogpastériserad MJOLK, vegetabiliskt fett, koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad Fett 2,59
majsstérkelse, gelatin (ndtkreatur), syrad med levande yoghurtkultur (4 %), vatten, - varav méttat fett 0,59
FILMJOLK; vegetabiliska oljor (rapsoljor (raps och palm), modifierad stérkelse, Kolhvdrater 13g
emulgeringsmede! (mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), Stabiliserings- V 43
medel (metylcellulosa, guarkammydl), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, - varav sockerarter ~9
citronsyra), laktasenzym, arom (2%), ingefara 28%, vatten, maltodextrin, salt, Protein 719
vegetabilisk olja (palm), vinager, socker, fibrer fran citrusskal, forfockningsmedel 053
(xantangummi), rapsolja, koriander, spiskummin,peppar, muskotndt, ingefara, Salt 1099
kryddpeppar, kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor, vatten, vitiok 18%, saft,

socker, maltodextrin, vegetabilisk ofja (palmolja), vindger, citrusskalfiber, arom, TILLBEREDNING:
foriockningsmedel (xantangummi), 67% kyckling-buljong (vatten, koncentrerad . X .
kyckingbufiong, kyckingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad stirkelse, 1. Férvarm ugnen till 180°C.
10k, vinager, kryddor stabiliseringsmede! (xantangummi), gurkmeja, spiskummin, Satt, 2. Gor hali plastfilmen.
kardemumma, chiliflakes 3. Varm i 20-25 min

BETTER
Bast fore: 14/04/2024 Feos-l- Kallt tillbehdr: chutney.



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Sandwich med tonfisksallad
och sallad

INGREDIENSER

Skipjack TONFISK (katsuwonus pelamis), vatten, salt,
VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jést, KORNMALT, Iceberg

MAN: DAG1-L
Néringsinnehall per 100 g

(14%), 80% rapsola, vatten, 2% pastoriserade AGGULOR, attika | ENedi 740kJ / 176keal
salt, SENAPsmjdl, fértjockningsmedel (E412), konserverings- Fett 10g

medel (E202). pH under 4,5., SKUMMAD MJOLK, GRADDE, - varav méttat fett 29
fermenteringskultur (7%), paprlka artor, majs, RodIok (2%), Kolhydrater 129
Citronsaft, Gelantine baserad pa nétkreatur, Hallalcertifierad, - varav sockerarter 0,99
Graslok, Salt, Svartpeppar, Vatten, Vitlok 18%, salt, socker, -

maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, Protein 8,59
arom, fortjockningsmedel fortjockningsmedel (xantangummi). Salt 0,739

TILLBEREDNING:

Varm gérna brodet.

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 11/04/2024



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Sandwich med tonfisksallad
och sallad

KVINNA: DAG 1

INGREDIENSER

Skipjack TONFISK (katsuwonus pelamis), vatten, salt, Naringsinnehall per 100 g
VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jést, KORNMALT, Iceberg Enerai 718K/ 171keal
(14%), 80% rapsolja, vatten, 2% pastriserade AGGULOR, attika | _=n€r9! ca
salt, SENAPsmjdl, fértjockningsmedel (E412), konserverings- Fett 9,09
medel (E202). pH under 4,5., SKUMMAD MJOLK, GRADDE, - varav méttat fett 1,99
fermenteringskultur (7%), paprlka artor, majs, RodIok (2%), Kolhydrater 14g
Citronsaft, Gelantine baserad pa nétkreatur, Hallalcertifierad, - varav sockerarter 0,89
Graslok, Salt, Svartpeppar, Vatten, Vitlok 18%, salt, socker, -
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, Protein 7,59
arom, fortjockningsmedel fortjockningsmedel (xantangummi). Salt 0,74g
TILLBEREDNING:

Varm gérna brodet.

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 11/04/2024



§wal<l«q wilfid

IDAG SERVERAS DET:

Sandwich med pestokyckling och
krispig sallad

INGREDIENSER MAN: DAG1-L

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

Néringsinnehall per 100 g

jast, KORNMALT, Isberg (15%), basilika, solrosolja, Energi 588 kJ/140 keal

CASHEWNOTTER. PARMASANOST, salt, vitiok, syra: Fett 369

mjdlksyra (E-270), arom: naturlig basilika (7%), salt - varav méttat fett 129
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 099
Protein 149
Salt 139

TILLBEREDNING:
Varm gérna brodet.

Alternativ: % FISK
Bast fore: 11/04/2024

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET:

Sandwich med pestokyckling och
krispig sallad

INGREDIENSER KVINNA: DAG 1
Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse
d-xylos, glukossirap., VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja,

Néringsinnehall per 100 g

jast, KORNMALT, Isberg (15%), basilika, solrosolja, Energi 584 kJ/139 keal

CASHEWNOTTER. PARMASANOST, salt, vitiok, syra: Fett 33g

mjdlksyra (E-270), arom: naturlig basilika (7%), salt - varav mattat fett 129
Kolhydrater 159
- varav sockerarter 0,74

Protein 129
Salt 129

TILLBEREDNING:
Varm gérna brodet.

Alternativ: % FISK

BETTER
Bast fore: 11/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
»

3 Keso med ragbrod och sylt
== ) !

INGREDIENSER

SKUMMJOLK, Gréadde, salt, Mjélksyrakultur, ostlope,
pastériserad., VETEMJOL, vatten, malt fran SPANNMAL,
solrosfron, linfrd, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN,
DURUMVETE., socker, hallon (45 %), vatten, citronsaft fran
koncentrat, gelningsmedel: pektin, konserveringsmedel:
kaliumsorbat.

Bast fore: 13/04/2024

MAN: DAG4-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 561 kJ/134 kcal
Fett 359
- varav mattat fett 199
Kolhydrater 149
- varav sockerarter 599

Protein 119

Salt 0,92¢

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Keso med ragbrod och syt

INGREDIENSER

SKUMMJOLK, Gréadde, salt, Mjélksyrakultur, ostlope,
pastériserad., VETEMJOL, vatten, malt fran SPANNMAL,
solrosfron, linfrd, havssalt, olivolja, JAST, VETEGLUTEN,
DURUMVETE., socker, hallon (45 %), vatten, citronsaft fran
koncentrat, gelningsmedel: pektin, konserveringsmedel:
kaliumsorbat.

Bast fore: 13/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG 4
Néringsinnehall per 100 g

Energi 561 kJ/134 kcal
Fett 359
- varav mattat fett 199
Kolhydrater 149
- varav sockerarter 599

Protein 119

Salt 0,92¢

BETTER
TEf feos’r



' o 4 IKTIg
All t
§wul<(«q W“' oo
IDAG SERVERAS DET:

Skogsbarsyoghurt med fibermsli

INGREDIENSER MAN: DAG3-F
SKUMMJOLK, MJOLKSYRAKULTUR, OSTI6pe, Arinaei 2
MJOLK, YOGHURTKULTUR, Vatten, vilda bér (28%) Narlngsmnehall per 100
(jordgubbar, pojkbér, hallon och blabar), socker, Energi 610 kJ/145 keal
fortjockningsmedel: Modifierad tapiokastérkelse, Fett 629
jordgubbspuré fran koncentrat (6%) , hallonpuré fran - varav mattat fett 199
koncentrat (6%), citronsaft fran koncentrat, kaliumsorbat, Kolhvdrater g
GFLINGOR, HAVREKORN, MANDLAR (3%), Y Kerart 799
Solrosfron (3%), Kokos (1%), dadlar 50%, VETEKLI 46 - varav sockerarter :
%, oligofruktos (fibrer fran cikoriarot), tranbar, rorsocker, Protein 739
solrosolja, linfrd (1%), sesamfrdn (0%), chiafron (0%) Salt 0,08 g

BETTERCaqst
Bast fore: 12/04/2024 e Fe



' o 4 IKTIg
All t
§wul<(«q W“' oo
IDAG SERVERAS DET:

Skogsbarsyoghurt med fibermsli

INGREDIENSER KVINNA: DAG 3 T
SKUMMJOLK, MJOLKSYRAKULTUR, OSTIdpe, arinasi 4
MJOLK, YOGHURTKULTUR, Vatten, vilda bar (28%) Narlngsmnehall per 100
(jordgubbar, pojkbér, hallon och blabar), socker, Energi 579 kJ/138 keal
fortjockningsmedel: Modifierad tapiokastérkelse, Fett 579
jordgubbspuré fran koncentrat (6%) , hallonpuré fran - varav mattat fett 189
koncentrat (6%), citronsaft fran koncentrat, kaliumsorbat, Kolhydrater g
GFLINGOR, HAVREKORN, MANDLAR (3%), Y Kerart 799
Solrosfrén (3%), Kokos (1%), dadlar 50%, VETEKLI 46 - varav sockerarter .
%, oligofruktos (fibrer fran cikoriarot), tranbar, rorsocker, Protein 719
solrosolja, linfrd (1%), sesamfrdn (0%), chiafron (0%) Salt 0,089

BETTERCaqst
Bast fore: 12/04/2024 e Fe



Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
>y .
S Kokosskyr med ananaspuré

INGREDIENSER

MAN: DAG5-F

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR (41%), SKUMMAD Naringsinnehal per 100 g

MJOLK 0,2%, mjdlksyrakultur (41%), mosad ananas, kokosnot Energi 356kJ ] 85kcal

(4%)

’ Fett 439
- varav mattat fett 3,19
Kolhydrater 4,99
- varav sockerarter 4,69
Protein 6,39
Salt 0119
BE'ITERFe
RFeast

Bast fore: 14/04/2024



Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
>y .
S Kokosskyr med ananaspuré

INGREDIENSER

KVINNA: DAG 5

STANDARDMJOLK, YOGHURTKULTUR (41%), SKUMMAD Naringsinnehll per 100 g

MJOLK 0,2%, mjdlksyrakultur (41%), mosad ananas, kokosnot Enerai 355K) / 85kcal

(4%) nergi cal
Fett 429
- varav mattat fett 3,19
Kolhydrater 4,99
- varav sockerarter 4,79
Protein 6,39
Salt 0119

BE1TERFe
RFeast

Bast fore: 14/04/2024



’ o 4 IKTIg
Al t
§vwﬂl<l«q wilfi s
Uppvarm alltid till
IDAG"SERVERAS DET: . k%‘?;’gmpir;m;pzn
Stora kalkonkéttbullar med potatis och

75°C
stuvade gronsaker

MAN: DAG 3 -
Néringsinnehall per 100 g

INGREDIENSER

Potatis, salt, kalkonkott 38%, vatten, 16k, potatis,
broccoli, kycklingskinn, palsternacka, persilja, salt, strobrod
VETEMJOL, potatismjél, SKUMMJOLKSPULVER, vegetabilisk

olja, svartpeppar peppar(28%), romanescokal 34%, blomkal, Energi 321kJ / 76keal
mordtter, STANDARDMJOLK(9%), vatten, acetylerad Fett 209
starkelseadipat E1422/vaxmajs, slatbladig persilja, Salt, - varav méttat fett 079
Peppar, svart Kolhydrater LE

- varav sockerarter 129

Protein 3,89
Salt 020

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

BETTER 3. Véarmi20-25 min.
Bast fore: 12/04/2024 O FGQS‘l'



Swaklig wil(d P

Uppvarm alltid till
IDAG" SERVERAS DET: . k%‘?;’gmpir;m;pzn
Stora kalkonkéttbullar med potatis och 75°C
stuvade gronsaker

KVINNA: DAG 3
Néringsinnehall per 100 g

INGREDIENSER

Potatis, salt, kalkonkott 38%, vatten, 1ok, potatis,
broccoli, kycklingskinn, palsternacka, persilja, salt, strobrod
VETEMJOL, potatismjél, SKUMMJOLKSPULVER, vegetabilisk

olja, svartpeppar peppar(28%), romanescokal 34%, blomkal, Energi 346k / 82kcal
mordtter, STANDARDMJOLK(9%), vatten, acetylerad Fett 249
starkelseadipat E1422/vaxmajs, slatbladig persilja, Salt, - varav méttat fett 089
Peppar, svart Kolhydrater g

- varav sockerarter 109

Protein 4,39
Salt 0,189

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

BETTER 3. Varmi20-25 min.
Bast fore: 12/04/2024 O FGQS‘l'



Swaklig wil(d P

. IDAG SERVERAS DET: Uppvarm alltid till en

karntemperatur pa
2y Grillad kyckling med ris

75°C
e och gronsaker

INGREDIENSER
MAN: DAG 1 -

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad P -
starkelse d-xylos, glukossirap, vatten, vildrisblandning Néringsinnehall per 100 g

Mix(14%), Vatten, socker, tomatpuré, dextros, rérsockersirap, Energi 497kJ / 118kcal

salt, kryddor (innehaller naturliga aromémnen), 16k, rapsolja,

SENAPSMJOL, citronkoncentrat, ttika, stabiliseringsmedel Fett 0,69

(E 415), jastextrakt, fargamne (E 150c), konserveringsmedel - varav méttat fett 0,39

! 1°AS

(E 202), paprika, ananas, Rodlck (5%), Salt Kolhydrater 199
- varav sockerarter 264
Protein 8,29
Salt 0,669

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

BETTER 3. Varmi20-25 min.
Bast fore: 11/04/2024 O FGQS‘l'



Swaklig wil(d P

. IDAG SERVERAS DET: Uppvarm alltid till en

karntemperatur pa
2y Grillad kyckling med ris

75°C
—— och grénsaker

INGREDIENSER

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad
starkelse d-xylos, glukossirap, vatten, vildrisblandning

Néringsinnehall per 100 g

Mix(14%), Vatten, socker, tomatpuré, dextros, rérsockersirap, Energi 472kJ | 112kcal

salt, kryddor (innehaller naturliga aromémnen), 16k, rapsolja,

SENAPSMJOL, citronkoncentrat, ttika, stabiliseringsmedel Fett 0,69

(E 415), jastextrakt, fargamne (E 150c), konserveringsmedel - varav méttat fett 0,29

! 1°AS

(E 202), paprika, ananas, Rédlck (5%), Salt Kolhydrater 189
- varav sockerarter 249
Protein 8,29
Salt 0,569

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

BETTER 3. Varmi20-25 min.
Bast fore: 11/04/2024 O FGQS‘l'



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:

2 Pastasallad med
—

spenat och solrosfrén
INGREDIENSER MAN: DAG5-L

Vatten, FULLKORNSMJOL(100% fullkorn) fréan
DURUMVETE., SOJABONOR, Solrosfron, Persilja,

Néringsinnehall per 100 g

Vitlsk, Grésiok, Lok, Rosmarin, R6d paprika, Salt Energi 649 k155 keal
Oregano, Hydr. vag protein (majs), peppar, MJOLK, Fett 53¢
salt, LOPE (3%), babyspenat, solrosfron, salt. - varav méttat fett 129
Kolhydrater 179
- varav sockerarter 139
Protein 799

Salt 0,77¢

BETTERCaqst
Bast fore: 14/04/2024 A Fe



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

2 Pastasallad med
—

spenat och solrosfrén
INGREDIENSER KVINNA: DAG 5

Vatten, FULLKORNSMJOL(100% fullkorn) fran
DURUMVETE., SOJABONOR, Solrosfrén, Persilja,

Néringsinnehall per 100 g

Vitiok, Graslok, Lok, Rosmarin, Rod paprika, Salt, Energi 649 kJ/155 keal
Oregano, Hydr. vég protein (majs), peppar, MJOLK, Fett 539
salt, LOPE (3%), babyspenat, solrosfron, salt. - varav méttat fett 129
Kolhydrater 179
- varav sockerarter 139

Protein 799
Salt 0,77¢

BETTERCaqst
Bast fore: 14/04/2024 A Fe



Swaklig wil(d

)
—

INGREDIENSER

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

IDAG SERVERAS DET:
Edamamebdnsallad med

pesto och vetekorn
MAN: DAG2-L

SOJABONOR, vatten, VETEKORN (12%), solrosfron Aringsi 3
(9%), rodiok, basilika, solrosola, CASHEWNOTTER. Na"”gs'”"Eha"%es’knofg()k |
PARMASANOST, salt, vitlok, syra: mjdlksyra Energi ca
(E-270), arom: naturlig basilika, bredbladig persilja, Fett 9,59
salt, citronsaft. - varav mattat fett 1,39
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 2,19
Protein 7,79
Salt 1,69
BETI'ERFe
RFeast

Bast fore: 11/04/2024




Swaklig wil(d

)
—

INGREDIENSER

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

IDAG SERVERAS DET:
Edamamebdnsallad med

pesto och vetekorn
KVINNA: DAG 2

SOJABONOR, vatten, VETEKORN (12%), solrosfron Aringsi 3
(9%), rodiok, basilika, solrosola, CASHEWNOTTER. Na"”gs'”"Eha";egknofée,k |
PARMASANOST, salt, vitlok, syra: mjdlksyra Energi ca
(E-270), arom: naturlig basilika, bredbladig persilja, Fett 4,89
salt, citronsaft. - varav mttat fett 0,79
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 2,39
Protein 6,59
Salt 1,79
BETI'ERFe
RFeast

Bast fore: 11/04/2024




Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Chili sin carne med brod

och creme fraiche
MAN: DAG 2 - MIDDAG

INGREDIENSER

SOJA-bonor, svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja,salt, citronsaftkoncentrat,
citronskal och svartpeppar, Tomat, zucchini, aubergine, 16k, rod paprika, grén
paprika, MJOLK, GRADDE, symingskultur (12%), Tomat (81%) (hackade
tomater, tomatpure) 16k (8%), gron chili, salt, majsstérkelse, kryddor och érter
(chilipeppar, vitidk, spiskummin, cayennepeppar, koriander, oregano (0,01%)),
jalapeno (0,6%), papnka vinager, limejuice, 16k, SOJAPROTEIN, rapsolja, Iok,
appelextrakt, salt, kryddor, naturlig arom, vatten, Soltorkade tomaterlstrlmlor
salt, vinager, surhelsreg\erande medel: citronsyra (E 330), rapsolja, 49%
gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, gronsaker (Iok, 16k, morot, purjolok, selleri,
fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad salt), 19% rehydrerad
gronsakspulver (I6k, palsternacka, persiljerot, morot, purjoldk, svamp, tomat,
vitiok), salt, socker, arom, modifierad starkelse, vinager, persiljeextrakt,

Alla matvaror
forvaras i kylen.

Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

stabiliseringsmedel (xantangummi), vatten, vitlok 18%, salt, socker, in,
vegetabilisk olja (palmolja), attika, citrusskalfiber, arom citrusskal, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), Salt, kanel, koriander, peppar, svartpeppar,
vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), cayennepeppar 7%, salt, vinager,
socker, citrusskalfi ber rokt chilipulver (chipotle) 3%, fomockmngsmedel
(xantangummi), spiskummin, rod paprika 54 %, maltodexmn salt, vinager,
vegetabilisk olja (palmolja), socker, kryddor (paprika och cayennepeppar)
citrusskalfiber, citronjuicekoncentrat, rodbetspulver, fortjockningsmedel
(xantangummi).

Bdst fore: 12/04/2024

Néringsinnehall per 100 g
Energi 604kJ / 144kcal
Fett 6,69
- varav mattat fett 1,79
Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 2,09
Protein 589
Salt 0,87g
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C.
Gor hal i plastfilmen.

Kallt tillbehor: creme fraiche.

3: Varm i 20-25 min.
BETI'ERFeQS-l- ! . .'


Tiger Andren
Udstregning


Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Chili sin carne med brod

och creme fraiche

INGREDIENSER

SOJA-bonor, svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja,salt, citronsaftkoncentrat,
citronskal och svartpeppar, Tomat, zucchini, aubergine, 16k, rod paprika, grén
paprika, MJOLK, GRADDE, symingskultur (12%), Tomat (81%) (hackade
tomater, tomatpure) 16k (8%), gron chili, salt, majsstérkelse, kryddor och érter
(chilipeppar, vitidk, spiskummin, cayennepeppar, koriander, oregano (0,01%)),
jalapeno (0,6%), papnka vinager, limejuice, 16k, SOJAPROTEIN, rapsolja, Iok,
appelextrakt, salt, kryddor, naturlig arom, vatten, Soltorkade tomaterlstrlmlor
salt, vinager, surhelsreg\erande medel: citronsyra (E 330), rapsolja, 49%
gronsaksbuljong (dekokt av; vatten, gronsaker (Iok, 16k, morot, purjolok, selleri,
fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad salt), 19% rehydrerad
gronsakspulver (I6k, palsternacka, persiljerot, morot, purjoldk, svamp, tomat,
vitiok), salt, socker, arom, modifierad starkelse, vinager, persiljeextrakt,

KVINNA: DAG 2~

Alla matvaror
forvaras i kylen.

Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

MIDDAG

stabiliseringsmedel (xantangummi), vatten, vitlok 18%, salt, socker, in,
vegetabilisk olja (palmolja), attika, citrusskalfiber, arom citrusskal, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), Salt, kanel, koriander, peppar, svartpeppar,
vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), cayennepeppar 7%, salt, vinager,
socker, citrusskalfi ber rokt chilipulver (chipotle) 3%, fomockmngsmedel
(xantangummi), spiskummin, rod paprika 54 %, maltodexmn salt, vinager,
vegetabilisk olja (palmolja), socker, kryddor (paprika och cayennepeppar)
citrusskalfiber, citronjuicekoncentrat, rodbetspulver, fortjockningsmedel
(xantangummi).

Bdst fore: 12/04/2024

Néringsinnehall per 100 g
Energi 622kJ / 148kcal
Fett 6,69
- varav mattat fett 1.99
Kolhydrater 15g
- varav sockerarter 1.99
Protein 589
Salt 0,829
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till

180°C.

Gor hal i plastfilmen.

BETTER 3. Véarmi20-25 min.
FeQS'l' Kallt tillbehér: cre

me fraiche.



Swaklig wil(d

‘ IDAG SERVERAS DET:

5’“'. Proteinrik sallad med kyckling och
kikartor och chilihummus

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), Arinac 2
kyckiing (38%), salt, dextros, paprika, Rodiok (8%), Soltorkade |-narngsinnehdll per 100 g
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel: Energi 479KJ [ 114keal
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, 16k, sallads|ok, Fett 449
koriander, vitlék, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, - varav méttat fett 0,49
solrosolja, SESAMFRO, citronsaft, kummin, vatten, vitlok 18%, Kolhydrater 849
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, Y Kerart 1 ’99
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), - varav sockerarter .
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), Protein 85g
cayennepeppar 7%, salt, attika, socker, citrusskalfiber Salt 109
citrusskalfiber, rokt chilipulver (chipotle) 3%, fértjocknings-
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

BE1TERFe

RFeast

Bast fore: 12/04/2024

MAN: DAG3-L

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.




Swaklig wil(d

' IDAG SERVERAS DET:

5’“'. Proteinrik sallad med kyckling och
kikartor och chilihummus

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), Arinac 2
kyckiing (38%), salt, dextros, paprika, Rodiok (8%), Soltorkade  |-narngsinnehdll per 100 g
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel: Energi 512kJ [ 122kcal
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, 16k, sallads|ok, Fett 549
koriander, vitlék, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, - varav méattat fett 0,59
solrosolja, SESAMFRO, citronsaft, kummin, vatten, vitlok 18%, Kolhydrater 8,69
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, Y Kerart 1 ’Sg
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), - varav sockerarter .
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), Protein 80g
cayennepeppar 7%, salt, attika, socker, citrusskalfiber Salt 119 D
citrusskalfiber, rokt chilipulver (chipotle) 3%, fértjocknings- )
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

BE1TERFe

RFeast

Bast fore: 12/04/2024

KVINNA: DAG 3

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.




Swaklig wil(d

‘ IDAG SERVERAS DET:

5’“'. Proteinrik sallad med kyckling och
kikartor och chilihummus

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), Arinac 2
kyckiing (38%), salt, dextros, paprika, Rodiok (8%), Soltorkade |-narngsinnehdll per 100 g
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel: Energi 479KJ [ 114keal
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, 16k, sallads|ok, Fett 449
koriander, vitlék, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, - varav méttat fett 0,49
solrosolja, SESAMFRO, citronsaft, kummin, vatten, vitlok 18%, Kolhydrater 849
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, Y Kerart 1 ’99
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), - varav sockerarter .
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), Protein 85g
cayennepeppar 7%, salt, attika, socker, citrusskalfiber Salt 109
citrusskalfiber, rokt chilipulver (chipotle) 3%, fértjocknings-
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

BE1TERFe

RFeast

Bast fore: 12/04/2024

MAN: DAG3-L

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.




Swaklig wil(d

' IDAG SERVERAS DET:

5’“'. Proteinrik sallad med kyckling och
kikartor och chilihummus

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), Arinac 2
kyckiing (38%), salt, dextros, paprika, Rodiok (8%), Soltorkade  |-narngsinnehdll per 100 g
tomater i strimlor, salt, vinager, surhetsreglerande medel: Energi 512kJ [ 122kcal
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, 16k, sallads|ok, Fett 549
koriander, vitlék, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, - varav méattat fett 0,59
solrosolja, SESAMFRO, citronsaft, kummin, vatten, vitlok 18%, Kolhydrater 8,69
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, Y Kerart 1 ’Sg
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), - varav sockerarter .
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), Protein 80g
cayennepeppar 7%, salt, attika, socker, citrusskalfiber Salt 119 D
citrusskalfiber, rokt chilipulver (chipotle) 3%, fértjocknings- )
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

BE1TERFe

RFeast

Bast fore: 12/04/2024

KVINNA: DAG 3

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.




Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Pastaratt med notkott,

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

75°C

brocceoli,

champinjoner och moroétter

INGREDIENSER

Morot, Vatten, Fullkornsmjdl (100% fullkorn) fran DURUMVETE
oxfilé 83% (EU), vatten, salt, maltodextrin, antioxidationsmedel
(E331, E301) konserveringsmedel (E262)(7%), vatten,
FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad
starkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa,
guarkammjol), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat,
citronsyra), laktasenzym, arom, broccoli, svamp, MJOLK, salt.
LOPE, lysozym. protein fran EGG (2%), ok, spenat, 67%
kycklingbuljong (vatten, koncentrerad kycklingbuljong,
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad
starkelse, 16k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel
(xantangummi), salt, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palmolja), vindger, fibrer fran citrusskal, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), svartpeppar.

Bast fore: 13/04/2024

MAN: DAG 4 - MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g
Energi 395kJ / 94kcal
Fett 2,79
- varav mattat fett 1,29
Kolhydrater 119
- varav sockerarter 2,89
Protein 5,0g
Salt 0,649
TILLBEREDNING:

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

BETrERFeQS'l' 3. Vam i 20-25 min.

Kallt tillbehdr: mordtter



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Pastaratt med notkott,

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

75°C

brocceoli,

champinjoner och moroétter

INGREDIENSER

Morot, Vatten, Fullkornsmjdl (100% fullkorn) fran DURUMVETE
oxfilé 83% (EU), vatten, salt, maltodextrin, antioxidationsmedel
(E331, E301) konserveringsmedel (E262)(7%), vatten,
FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad
starkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa,
guarkammjol), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat,
citronsyra), laktasenzym, arom, broccoli, svamp, MJOLK, salt.
LOPE, lysozym. protein fran EGG (2%), ok, spenat, 67%
kycklingbuljong (vatten, koncentrerad kycklingbuljong,
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad
starkelse, 16k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel
(xantangummi), salt, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palmolja), vindger, fibrer fran citrusskal, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), svartpeppar.

Bast fore: 13/04/2024

KVINNA: DAG 4 /MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g
Energi 393kJ / 94kcal
Fett 2,69
- varav mattat fett 119
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 2,89
Protein 4,89
Salt 0,649
TILLBEREDNING:

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

BETrERFeQS'l' 3. Vam i 20-25 min.

Kallt tillbehdr: mordtter



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Sesammarinerad quinoa, rakost

och stora kottbullar

INGREDIENSER MAN: DAG4-L

Notkott (61%), vatten, 16k, potatismjol, potatis, salt, potatisfibrer,
potatisprotein, kryddor morot, vatten, rédbetor, linser,

Néringsinnehall per 100 g

SOJABONOR, quinoa (4%), rostad SESAM-olja, limejuice fran Energi 689k / 164kcal
koncentrat, Koncerveringsmedel: (E223. Innehaller SULFITER), Fett 9,09
Vatten, socker, rod chili (8%), vitlok, salt, surhetsreglerande - varav mattat fett 2,99
medel: E260, emulgeringsmedel: E410, E412, E415, Kolhydrater 13g
konserveringsmedel: E211, vatten, SOJABONOR, VETE, salt, yerate 30
- varav sockerarter ,Ug9

linfrd (1%
(%) Protein 719

Salt 0,759

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 13/04/2024



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Sesammarinerad quinoa, rakost

och stora kottbullar

INGREDIENSER KVINNA: DAG 4

Notkott (61%), vatten, 16k, potatismjol, potatis, salt, potatisfibrer,
potatisprotein, kryddor morot, vatten, rédbetor, linser,

Néringsinnehall per 100 g

SOJABONOR, quinoa (4%), rostad SESAM-olja, limejuice fran Energi 653kJ / 155kcal
koncentrat, Koncerveringsmedel: (E223. Innehaller SULFITER), Fett 8,89
Vatten, socker, rod chili (8%), vitlok, salt, surhetsreglerande - varav mattat fett 2,99
medel: E260, emulgeringsmedel: E410, E412, E415, Kolhydrater 129
konserveringsmedel: E211, vatten, SOJABONOR, VETE, salt, yerate 33
- varav sockerarter g

linfrd (1%
(%) Protein 6,79

Salt 0,74g

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 13/04/2024



	1019-15-2024 - SE - dag 2
	Tom sida
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	Tom sida
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	Tom sida
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