
Äggröra med örter och 
körsbärstomater

Pastöriserade HELA ÄGG, surhetsreglerande medel 
(E330), potatis, salt, körsbärstomater(11%), gräslök, 
purjolök(3%), salt, vitpeppar.

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

461 kJ/110 kcal
6,7 g
1,9 g
3,8 g

0 g
8,7 g

0,42 g

TILLBEREDNING:
1. Förvärm ugnen till 180°C
2. Värm i 10 min. 

Kallt tillbehör: Mandlar och tomat.

MAN: DAG 2 - FRUKOST

Bäst före: 11/04/2024



Pastöriserade HELA ÄGG, surhetsreglerande medel 
(E330), potatis, salt, körsbärstomater(11%), gräslök, 
purjolök(3%), salt, vitpeppar.

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

467kJ / 111kcal
6,8 g
1,9 g
3,8 g

0 g
8,9 g

0,43 g

TILLBEREDNING:
1. Förvärm ugnen till 180°C
2. Värm i 10 min. 

Kallt tillbehör: Mandlar och tomat.

KVINNA: DAG 2 - FRUKOST

Äggröra med örter och 
körsbärstomater

Bäst före: 11/04/2024



LÄTTMJÖLK 1,5 % fett4,9g (69 %), HAVREGRYN, 
RÅGFLINGOR, Tranbär, rörsocker, solrosolja, MANDLAR, 
Salt.

MAN: DAG 1 -FRUKOST
Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

614kJ / 146kcal
3,6g
1,0g
21 g
8,7 g
5,4g

0,35g

Bäst före: 11/04/2024

Gröt på havre, råg och tranbär



Gröt på havre, råg och tranbär

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

544kJ / 130kcal
2,0g
0,9g
21 g
8,8g
4,9g

0,36g

LÄTTMJÖLK 1,5 % fett (69 %), HAVREGRYN, 
RÅGFLINGOR, Tranbär, rörsocker, solrosolja, MANDLAR, 
Salt.

KVINNA: DAG 1 -FRUKOST

Bäst före: 11/04/2024



Butter chicken med bulgur och 
chutney

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

458kJ / 109kcal
2,3g
0,5g
14g

3,7 g
7,7g
0,53g

TILLBEREDNING:

Vatten, kyckling (98%), salt, dextros (18%), BULGUR, Tomat (70%), tomatjuice och 
surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330)(15%), ananas (33%), vatten, grillad röd 
paprika (13%), socker, ananasjuice från koncentrat (10%),vit balsam-vinäger, 
förtjockningsmedel: modifierad majsstärkelse, salt, curry, konserverings-medel: 
kaliumsorbat, chili och antioxidant: SVAVELDIOXID, lök, Homogeniserad 
högpastöriserad MJÖLK, vegetabiliskt fett, koncentrerat MJÖLKPROTEIN, modifierad 
majsstärkelse, gelatin (nötkreatur), syrad med levande yoghurtkultur  (4 %), vatten, 
FILMJÖLK, vegetabiliska oljor (rapsoljor (raps och palm), modifierad stärkelse, 
emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), Stabiliserings-
medel (metylcellulosa, guarkärnmjöl), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, 
citronsyra), laktasenzym, arom (2%), ingefära 28%, vatten, maltodextrin, salt, 
vegetabilisk olja (palm), vinäger, socker, fibrer från citrusskal, förtjockningsmedel 
(xantangummi) , rapsolja, koriander, spiskummin,peppar, muskotnöt, ingefära, 
kryddpeppar, kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor, vatten, vitlök 18%, salt, 
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), vinäger, citrusskalfiber, arom, 
förtjockningsmedel (xantangummi), 67% kyckling-buljong (vatten, koncentrerad 
kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad stärkelse, 
lök, vinäger, kryddor,stabiliseringsmedel (xantangummi), gurkmeja, spiskummin, Salt, 
kardemumma, chiliflakes

MAN: DAG 5 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 
Kallt tillbehör: chutney.Bäst före: 14/04/2024



Butter chicken med bulgur och 
chutney

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

445kJ / 106kcal
2,5g
0,5g
13g

4,3 g
7,1g
0,53g

TILLBEREDNING:

Vatten, kyckling (98%), salt, dextros (18%), BULGUR, Tomat (70%), tomatjuice och 
surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330)(15%), ananas (33%), vatten, grillad röd 
paprika (13%), socker, ananasjuice från koncentrat (10%),vit balsam-vinäger, 
förtjockningsmedel: modifierad majsstärkelse, salt, curry, konserverings-medel: 
kaliumsorbat, chili och antioxidant: SVAVELDIOXID, lök, Homogeniserad 
högpastöriserad MJÖLK, vegetabiliskt fett, koncentrerat MJÖLKPROTEIN, modifierad 
majsstärkelse, gelatin (nötkreatur), syrad med levande yoghurtkultur  (4 %), vatten, 
FILMJÖLK, vegetabiliska oljor (rapsoljor (raps och palm), modifierad stärkelse, 
emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska fettsyror), Stabiliserings-
medel (metylcellulosa, guarkärnmjöl), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, 
citronsyra), laktasenzym, arom (2%), ingefära 28%, vatten, maltodextrin, salt, 
vegetabilisk olja (palm), vinäger, socker, fibrer från citrusskal, förtjockningsmedel 
(xantangummi) , rapsolja, koriander, spiskummin,peppar, muskotnöt, ingefära, 
kryddpeppar, kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor, vatten, vitlök 18%, salt, 
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), vinäger, citrusskalfiber, arom, 
förtjockningsmedel (xantangummi), 67% kyckling-buljong (vatten, koncentrerad 
kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad stärkelse, 
lök, vinäger, kryddor,stabiliseringsmedel (xantangummi), gurkmeja, spiskummin, Salt, 
kardemumma, chiliflakes

KVINNA: DAG 5 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 
Kallt tillbehör: chutney.Bäst före: 14/04/2024



Sandwich med tonfisksallad 
och sallad

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

740kJ / 176kcal
10g

2g
12g

0,9g
8,5g

0,73g

MAN: DAG 1 - LUNCH

Bäst före: 11/04/2024

Skipjack TONFISK (katsuwonus pelamis), vatten, salt, 
VETEMJÖL, vatten, salt, rapsolja, jäst, KORNMALT, Iceberg 
(14%), 80% rapsolja, vatten, 2% pastöriserade ÄGGULOR, ättika 
salt, SENAPsmjöl, förtjockningsmedel (E412), konserverings-
medel (E202). pH under 4,5., SKUMMAD MJÖLK, GRÄDDE, 
fermenteringskultur (7%), paprika, ärtor, majs, Rödlök (2%), 
Citronsaft, Gelantine baserad på nötkreatur, Hallalcertifierad, 
Gräslök, Salt, Svartpeppar, Vatten, Vitlök 18%, salt, socker, 
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinäger, citrusskalfiber, 
arom, förtjockningsmedel förtjockningsmedel (xantangummi).

TILLBEREDNING:
Värm gärna brödet. 



Sandwich med tonfisksallad 
och sallad

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

718kJ / 171kcal
9,0g
1,9g
14g

0,8g
7,5g

0,74g

KVINNA: DAG 1 - LUNCH
Skipjack TONFISK (katsuwonus pelamis), vatten, salt, 
VETEMJÖL, vatten, salt, rapsolja, jäst, KORNMALT, Iceberg 
(14%), 80% rapsolja, vatten, 2% pastöriserade ÄGGULOR, ättika 
salt, SENAPsmjöl, förtjockningsmedel (E412), konserverings-
medel (E202). pH under 4,5., SKUMMAD MJÖLK, GRÄDDE, 
fermenteringskultur (7%), paprika, ärtor, majs, Rödlök (2%), 
Citronsaft, Gelantine baserad på nötkreatur, Hallalcertifierad, 
Gräslök, Salt, Svartpeppar, Vatten, Vitlök 18%, salt, socker, 
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinäger, citrusskalfiber, 
arom, förtjockningsmedel förtjockningsmedel (xantangummi).

Bäst före: 11/04/2024

TILLBEREDNING:
Värm gärna brödet. 



Sandwich med pestokyckling och 
krispig sallad

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stärkelse 
d-xylos, glukossirap., VETEMJÖL, vatten, salt, rapsolja, 
jäst, KORNMALT, Isberg (15%), basilika, solrosolja, 
CASHEWNÖTTER. PARMASANOST, salt, vitlök, syra: 
mjölksyra (E-270), arom: naturlig basilika (7%), salt

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

588 kJ/140 kcal
3,6 g
1,2 g
12 g
0,9 g
14 g

1,3 g

MAN: DAG 1 - LUNCH

Bäst före: 11/04/2024

TILLBEREDNING:
Värm gärna brödet. 

Alternativ: % FISK



Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stärkelse 
d-xylos, glukossirap., VETEMJÖL, vatten, salt, rapsolja, 
jäst, KORNMALT, Isberg (15%), basilika, solrosolja, 
CASHEWNÖTTER. PARMASANOST, salt, vitlök, syra: 
mjölksyra (E-270), arom: naturlig basilika (7%), salt

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

584 kJ/139 kcal
3,3 g
1,2 g
15 g
0,7 g
12 g

1,2 g

KVINNA: DAG 1 - LUNCH

Sandwich med pestokyckling och 
krispig sallad

TILLBEREDNING:
Värm gärna brödet. 

Bäst före: 11/04/2024

Alternativ: % FISK



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

561 kJ/134 kcal
3,5 g
1,9 g
14 g
5,9 g
11 g
0,92 g

SKUMMJÖLK, Grädde, salt, Mjölksyrakultur, ostlöpe, 
pastöriserad., VETEMJÖL, vatten, malt från SPANNMÅL, 
solrosfrön, linfrö, havssalt, olivolja, JÄST, VETEGLUTEN, 
DURUMVETE., socker, hallon (45 %), vatten, citronsaft från 
koncentrat, gelningsmedel: pektin, konserveringsmedel: 
kaliumsorbat.

MAN: DAG 4 - FRUKOST

Bäst före: 13/04/2024

Keso med rågbröd och sylt



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

561 kJ/134 kcal
3,5 g
1,9 g
14 g
5,9 g
11 g
0,92 g

SKUMMJÖLK, Grädde, salt, Mjölksyrakultur, ostlöpe, 
pastöriserad., VETEMJÖL, vatten, malt från SPANNMÅL, 
solrosfrön, linfrö, havssalt, olivolja, JÄST, VETEGLUTEN, 
DURUMVETE., socker, hallon (45 %), vatten, citronsaft från 
koncentrat, gelningsmedel: pektin, konserveringsmedel: 
kaliumsorbat.

KVINNA: DAG 4 - FRUKOST

Keso med rågbröd och sylt

Bäst före: 13/04/2024



Skogsbärsyoghurt med fibermüsli

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

610 kJ/145 kcal
6,2 g
1,9 g
14 g
7,9 g
7,3 g

0,08 g

SKUMMJÖLK, MJÖLKSYRAKULTUR, OSTlöpe, 
MJÖLK, YOGHURTKULTUR, Vatten, vilda bär (28%) 
(jordgubbar, pojkbär, hallon och blåbär), socker, 
förtjockningsmedel: Modifierad tapiokastärkelse, 
jordgubbspuré från koncentrat (6%) , hallonpuré från 
koncentrat (6%), citronsaft från koncentrat, kaliumsorbat, 
RÅGFLINGOR, HAVREKORN, MANDLAR (3%), 
Solrosfrön (3%), Kokos (1%), dadlar 50%, VETEKLI 46 
%, oligofruktos (fibrer från cikoriarot), tranbär, rörsocker, 
solrosolja, linfrö (1%), sesamfrön (0%), chiafrön (0%)

MAN: DAG 3 - FRUKOST

Bäst före: 12/04/2024



Skogsbärsyoghurt med fibermüsli

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

579 kJ/138 kcal
5,7 g
1,8 g
14 g
7,9 g
7,1 g

0,08 g

SKUMMJÖLK, MJÖLKSYRAKULTUR, OSTlöpe, 
MJÖLK, YOGHURTKULTUR, Vatten, vilda bär (28%) 
(jordgubbar, pojkbär, hallon och blåbär), socker, 
förtjockningsmedel: Modifierad tapiokastärkelse, 
jordgubbspuré från koncentrat (6%) , hallonpuré från 
koncentrat (6%), citronsaft från koncentrat, kaliumsorbat, 
RÅGFLINGOR, HAVREKORN, MANDLAR (3%), 
Solrosfrön (3%), Kokos (1%), dadlar 50%, VETEKLI 46 
%, oligofruktos (fibrer från cikoriarot), tranbär, rörsocker, 
solrosolja, linfrö (1%), sesamfrön (0%), chiafrön (0%)

KVINNA: DAG 3 - FRUKOST

Bäst före: 12/04/2024



STANDARDMJÖLK, YOGHURTKULTUR (41%), SKUMMAD 
MJÖLK 0,2%, mjölksyrakultur (41%), mosad ananas, kokosnöt 
(4%)

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

356kJ / 85kcal
4,3g
3,1g
4,9g

4,6g
6,3g

0,11 g

Kokosskyr med ananaspuré

MAN: DAG 5 - FRUKOST

Bäst före: 14/04/2024



STANDARDMJÖLK, YOGHURTKULTUR (41%), SKUMMAD 
MJÖLK 0,2%, mjölksyrakultur (41%), mosad ananas, kokosnöt 
(4%)

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

355kJ / 85kcal
4,2g
3,1g
4,9g

4,7g
6,3g

0,11 g

Kokosskyr med ananaspuré

KVINNA: DAG 5 - FRUKOST

Bäst före: 14/04/2024



Stora kalkonköttbullar med potatis och 
stuvade grönsaker

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

321kJ / 76kcal
2,0 g
0,7 g
10 g

1,2 g
3,8g
0,20 g

TILLBEREDNING:

Potatis, salt, kalkonkött 38%, vatten, lök, potatis,
broccoli, kycklingskinn, palsternacka, persilja, salt, ströbröd
VETEMJÖL, potatismjöl, SKUMMJÖLKSPULVER, vegetabilisk 
olja, svartpeppar peppar(28%), romanescokål 34%, blomkål, 
morötter, STANDARDMJÖLK(9%), vatten, acetylerad 
stärkelseadipat E1422/vaxmajs, slätbladig persilja, Salt, 
Peppar, svart

Bäst före: 12/04/2024

MAN: DAG 3 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 



Stora kalkonköttbullar med potatis och 
stuvade grönsaker

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

346kJ / 82kcal
2,4 g
0,8 g
11 g

1,0 g
4,3g
0,18g

TILLBEREDNING:

Potatis, salt, kalkonkött 38%, vatten, lök, potatis,
broccoli, kycklingskinn, palsternacka, persilja, salt, ströbröd
VETEMJÖL, potatismjöl, SKUMMJÖLKSPULVER, vegetabilisk 
olja, svartpeppar peppar(28%), romanescokål 34%, blomkål, 
morötter, STANDARDMJÖLK(9%), vatten, acetylerad 
stärkelseadipat E1422/vaxmajs, slätbladig persilja, Salt, 
Peppar, svart

Bäst före: 12/04/2024

KVINNA: DAG 3 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

497kJ / 118kcal
0,6g
0,3g
19g

2,6 g
8,2g
0,66g

TILLBEREDNING:

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad 
stärkelse d-xylos, glukossirap, vatten, vildrisblandning
Mix(14%), Vatten, socker, tomatpuré, dextros, rörsockersirap, 
salt, kryddor (innehåller naturliga aromämnen), lök, rapsolja, 
SENAPSMJÖL, citronkoncentrat, ättika, stabiliseringsmedel 
(E 415), jästextrakt, färgämne (E 150c), konserveringsmedel 
(E 202), paprika, ananas, Rödlök (5%), Salt

Bäst före: 11/04/2024

MAN: DAG 1 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 

Grillad kyckling med ris 
och grönsaker



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

472kJ / 112kcal
0,6g
0,2g
18g

2,4g
8,2g
0,56g

TILLBEREDNING:

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad 
stärkelse d-xylos, glukossirap, vatten, vildrisblandning
Mix(14%), Vatten, socker, tomatpuré, dextros, rörsockersirap, 
salt, kryddor (innehåller naturliga aromämnen), lök, rapsolja, 
SENAPSMJÖL, citronkoncentrat, ättika, stabiliseringsmedel 
(E 415), jästextrakt, färgämne (E 150c), konserveringsmedel 
(E 202), paprika, ananas, Rödlök (5%), Salt

Bäst före: 11/04/2024

KVINNA: DAG 1 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 

Grillad kyckling med ris 
och grönsaker



Pastasallad med 
spenat och solrosfrön

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

649 kJ/155 kcal
5,3 g
1,2 g
17 g
1,3 g
7,9 g

0,77 g

MAN: DAG 5 - LUNCH

Bäst före: 14/04/2024

Vatten, FULLKORNSMJÖL(100% fullkorn) från 
DURUMVETE., SOJABÖNOR, Solrosfrön, Persilja, 
Vitlök, Gräslök, Lök, Rosmarin, Röd paprika, Salt, 
Oregano, Hydr. väg protein (majs), peppar, MJÖLK, 
salt, LÖPE (3%), babyspenat, solrosfrön, salt.



Pastasallad med 
spenat och solrosfrön

Vatten, FULLKORNSMJÖL(100% fullkorn) från 
DURUMVETE., SOJABÖNOR, Solrosfrön, Persilja, 
Vitlök, Gräslök, Lök, Rosmarin, Röd paprika, Salt, 
Oregano, Hydr. väg protein (majs), peppar, MJÖLK, 
salt, LÖPE (3%), babyspenat, solrosfrön, salt.

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

649 kJ/155 kcal
5,3 g
1,2 g
17 g
1,3 g
7,9 g

0,77 g

KVINNA: DAG 5 - LUNCH

Bäst före: 14/04/2024



Edamamebönsallad med 
pesto och vetekorn

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

716kJ / 170kcal
9,5g
1,3g
12 g
2,1g
7,7g

1,6g

MAN: DAG 2 - LUNCH
SOJABÖNOR, vatten, VETEKORN (12%), solrosfrön 
(9%), rödlök, basilika, solrosolja, CASHEWNÖTTER. 
PARMASANOST, salt, vitlök, syra: mjölksyra 
(E-270), arom: naturlig basilika, bredbladig persilja, 
salt, citronsaft.

Bäst före: 11/04/2024



Edamamebönsallad med 
pesto och vetekorn

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

518kJ / 123kcal
4,8g
0,7g
12 g
2,3g
6,5g

1,7g

KVINNA: DAG 2 - LUNCH
SOJABÖNOR, vatten, VETEKORN (12%), solrosfrön 
(9%), rödlök, basilika, solrosolja, CASHEWNÖTTER. 
PARMASANOST, salt, vitlök, syra: mjölksyra 
(E-270), arom: naturlig basilika, bredbladig persilja, 
salt, citronsaft.

Bäst före: 11/04/2024



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

604kJ / 144kcal
6,6g
1,7g
14g

2,0g
5,8g
0,87g

TILLBEREDNING:

SOJA-bönor, svarta bönor, kokta kikärtor, rapsolja,salt, citronsaftkoncentrat, 
citronskal och svartpeppar, Tomat, zucchini, aubergine, lök, röd paprika, grön 
paprika, MJÖLK, GRÄDDE, syrningskultur (12%), Tomat (81%) (hackade 
tomater, tomatpuré), lök (8%), grön chili, salt, majsstärkelse, kryddor och örter 
(chilipeppar, vitlök, spiskummin, cayennepeppar, koriander, oregano (0,01%)), 
jalapeno (0,6%), paprika, vinäger, limejuice, lök, SOJAPROTEIN, rapsolja, lök, 
äppelextrakt, salt, kryddor, naturlig arom, vatten, Soltorkade tomater i strimlor, 
salt, vinäger, surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330), rapsolja, 49% 
grönsaksbuljong (dekokt av; vatten, grönsaker (lök, lök, morot, purjolök, selleri, 
fänkål), timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad  salt), 19% rehydrerad 
grönsakspulver (lök, palsternacka, persiljerot, morot, purjolök, svamp, tomat, 
vitlök), salt, socker, arom, modifierad stärkelse, vinäger, persiljeextrakt, 
stabiliseringsmedel (xantangummi), vatten, vitlök 18%, salt, socker, maltodextrin, 
vegetabilisk olja (palmolja), ättika, citrusskalfiber, arom citrusskal, arom, 
förtjockningsmedel (xantangummi), Salt, kanel, koriander, peppar, svartpeppar, 
vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), cayennepeppar 7%, salt, vinäger, 
socker, citrusskalfiber, rökt chilipulver (chipotle) 3%, förtjockningsmedel 
(xantangummi), spiskummin, röd paprika 54 %, maltodextrin, salt, vinäger, 
vegetabilisk olja (palmolja), socker, kryddor (paprika och cayennepeppar), 
citrusskalfiber, citronjuicekoncentrat, rödbetspulver, förtjockningsmedel 
(xantangummi).

Bäst före: 12/04/2024

MAN: DAG 2 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min.

Kallt tillbehör: creme fraiche.

Chili sin carne med bröd 
och creme fraiche

Tiger Andren
Udstregning



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

622kJ / 148kcal
6,6g
1,9g
15g

1,9g
5,8g
0,82g

TILLBEREDNING:

SOJA-bönor, svarta bönor, kokta kikärtor, rapsolja,salt, citronsaftkoncentrat, 
citronskal och svartpeppar, Tomat, zucchini, aubergine, lök, röd paprika, grön 
paprika, MJÖLK, GRÄDDE, syrningskultur (12%), Tomat (81%) (hackade 
tomater, tomatpuré), lök (8%), grön chili, salt, majsstärkelse, kryddor och örter 
(chilipeppar, vitlök, spiskummin, cayennepeppar, koriander, oregano (0,01%)), 
jalapeno (0,6%), paprika, vinäger, limejuice, lök, SOJAPROTEIN, rapsolja, lök, 
äppelextrakt, salt, kryddor, naturlig arom, vatten, Soltorkade tomater i strimlor, 
salt, vinäger, surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330), rapsolja, 49% 
grönsaksbuljong (dekokt av; vatten, grönsaker (lök, lök, morot, purjolök, selleri, 
fänkål), timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad  salt), 19% rehydrerad 
grönsakspulver (lök, palsternacka, persiljerot, morot, purjolök, svamp, tomat, 
vitlök), salt, socker, arom, modifierad stärkelse, vinäger, persiljeextrakt, 
stabiliseringsmedel (xantangummi), vatten, vitlök 18%, salt, socker, maltodextrin, 
vegetabilisk olja (palmolja), ättika, citrusskalfiber, arom citrusskal, arom, 
förtjockningsmedel (xantangummi), Salt, kanel, koriander, peppar, svartpeppar, 
vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), cayennepeppar 7%, salt, vinäger, 
socker, citrusskalfiber, rökt chilipulver (chipotle) 3%, förtjockningsmedel 
(xantangummi), spiskummin, röd paprika 54 %, maltodextrin, salt, vinäger, 
vegetabilisk olja (palmolja), socker, kryddor (paprika och cayennepeppar), 
citrusskalfiber, citronjuicekoncentrat, rödbetspulver, förtjockningsmedel 
(xantangummi).

Bäst före: 12/04/2024

KVINNA: DAG 2 - MIDDAG

1. Förvärm ugnen till 180°C.
2.
3.

Gör hål i plastfilmen.
Värm i 20-25 min.
Kallt tillbehör: creme fraiche.

Chili sin carne med bröd 
och creme fraiche



Proteinrik sallad med kyckling och 
kikärtor och chilihummus

Kikärtor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), 
kyckling (98%), salt, dextros, paprika, Rödlök (8%), Soltorkade 
tomater i strimlor, salt, vinäger, surhetsreglerande medel: 
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, lök, salladslök,
koriander, vitlök, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, 
solrosolja, SESAMFRÖ, citronsaft, kummin, vatten, vitlök 18%, 
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinäger, 
citrusskalfiber, arom, förtjockningsmedel (xantangummi),
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja),
cayennepeppar 7%, salt, ättika, socker, citrusskalfiber
citrusskalfiber, rökt chilipulver (chipotle) 3%, förtjocknings-
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

479kJ / 114kcal
4,4g
0,4g
8,4g

1,9g
8,5 g

1,0 g

MAN: DAG 3 - LUNCH

Bäst före: 12/04/2024



Proteinrik sallad med kyckling och 
kikärtor och chilihummus

Kikärtor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), 
kyckling (98%), salt, dextros, paprika, Rödlök (8%), Soltorkade 
tomater i strimlor, salt, vinäger, surhetsreglerande medel: 
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, lök, salladslök,
koriander, vitlök, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, 
solrosolja, SESAMFRÖ, citronsaft, kummin, vatten, vitlök 18%, 
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinäger,
citrusskalfiber, arom, förtjockningsmedel (xantangummi),
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja),
cayennepeppar 7%, salt, ättika, socker, citrusskalfiber
citrusskalfiber, rökt chilipulver (chipotle) 3%, förtjocknings-
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

512kJ / 122kcal
5,4g
0,5g
8,6g

1,8g
8,0 g

1,1 g

KVINNA: DAG 3 - LUNCH

Bäst före: 12/04/2024



Proteinrik sallad med kyckling och 
kikärtor och chilihummus

Kikärtor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), 
kyckling (98%), salt, dextros, paprika, Rödlök (8%), Soltorkade 
tomater i strimlor, salt, vinäger, surhetsreglerande medel: 
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, lök, salladslök,
koriander, vitlök, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, 
solrosolja, SESAMFRÖ, citronsaft, kummin, vatten, vitlök 18%, 
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinäger, 
citrusskalfiber, arom, förtjockningsmedel (xantangummi),
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja),
cayennepeppar 7%, salt, ättika, socker, citrusskalfiber
citrusskalfiber, rökt chilipulver (chipotle) 3%, förtjocknings-
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

479kJ / 114kcal
4,4g
0,4g
8,4g

1,9g
8,5 g

1,0 g

MAN: DAG 3 - LUNCH

Bäst före: 12/04/2024



Proteinrik sallad med kyckling och 
kikärtor och chilihummus

Kikärtor, vatten, salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300) (38%), 
kyckling (98%), salt, dextros, paprika, Rödlök (8%), Soltorkade 
tomater i strimlor, salt, vinäger, surhetsreglerande medel: 
citronsyra (E 330), rapsolja, paprika, tomat, lök, salladslök,
koriander, vitlök, chili, spiskummin, salt, peppar, kryddextrakt, 
solrosolja, SESAMFRÖ, citronsaft, kummin, vatten, vitlök 18%, 
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinäger,
citrusskalfiber, arom, förtjockningsmedel (xantangummi),
Vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja),
cayennepeppar 7%, salt, ättika, socker, citrusskalfiber
citrusskalfiber, rökt chilipulver (chipotle) 3%, förtjocknings-
medel (xantangummi), salt, peppar, svartpeppar

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

512kJ / 122kcal
5,4g
0,5g
8,6g

1,8g
8,0 g

1,1 g

KVINNA: DAG 3 - LUNCH

Bäst före: 12/04/2024



Pastarätt med nötkött, broccoli, 
champinjoner och morötter

Morot, Vatten, Fullkornsmjöl (100% fullkorn) från DURUMVETE  
oxfilé 83% (EU), vatten, salt, maltodextrin, antioxidationsmedel 
(E331, E301) konserveringsmedel (E262)(7%), vatten, 
FILMJÖLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad 
stärkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av 
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa, 
guarkärnmjöl), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, 
citronsyra), laktasenzym, arom, broccoli, svamp, MJÖLK, salt. 
LÖPE, lysozym. protein från EGG (2%), lök, spenat, 67% 
kycklingbuljong (vatten, koncentrerad kycklingbuljong, 
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad 
stärkelse, lök, vinäger, kryddor, stabiliseringsmedel  
(xantangummi), salt, vatten, vitlök 18%, salt, socker, maltodextrin, 
vegetabilisk olja (palmolja), vinäger, fibrer från citrusskal, arom, 
förtjockningsmedel (xantangummi), svartpeppar.

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

395kJ / 94kcal
2,7g
1,2g
11 g

2,8g
5,0g
0,64g

TILLBEREDNING:
1. Förvärm ugnen till 180°C
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 

Kallt tillbehör: morötter

MAN: DAG 4 - MIDDAG

Bäst före: 13/04/2024



Pastarätt med nötkött, broccoli, 
champinjoner och morötter

Morot, Vatten, Fullkornsmjöl (100% fullkorn) från DURUMVETE  
oxfilé 83% (EU), vatten, salt, maltodextrin, antioxidationsmedel 
(E331, E301) konserveringsmedel (E262)(7%), vatten, 
FILMJÖLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad 
stärkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av 
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa, 
guarkärnmjöl), Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, 
citronsyra), laktasenzym, arom, broccoli, svamp, MJÖLK, salt. 
LÖPE, lysozym. protein från EGG (2%), lök, spenat, 67% 
kycklingbuljong (vatten, koncentrerad kycklingbuljong, 
kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, modifierad 
stärkelse, lök, vinäger, kryddor, stabiliseringsmedel  
(xantangummi), salt, vatten, vitlök 18%, salt, socker, maltodextrin, 
vegetabilisk olja (palmolja), vinäger, fibrer från citrusskal, arom, 
förtjockningsmedel (xantangummi), svartpeppar.

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
-- varav mättat fett
Kolhydrater
-- varav sockerarter
Protein
Salt

393kJ / 94kcal
2,6g
1,1g
12g

2,8g
4,8g
0,64g

TILLBEREDNING:
1. Förvärm ugnen till 180°C
2. Gör hål i plastfilmen.
3. Värm i 20-25 min. 

Kallt tillbehör: morötter

KVINNA: DAG 4 - MIDDAG

Bäst före: 13/04/2024



Sesammarinerad quinoa, råkost 
och stora köttbullar

Nötkött (61%), vatten, lök, potatismjöl, potatis, salt, potatisfibrer, 
potatisprotein, kryddor, morot, vatten, rödbetor, linser, 
SOJABÖNOR, quinoa (4%), rostad SESAM-olja, limejuice från 
koncentrat, Koncerveringsmedel: (E223. Innehåller SULFITER), 
Vatten, socker, röd chili (8%), vitlök, salt, surhetsreglerande 
medel: E260, emulgeringsmedel: E410, E412, E415, 
konserveringsmedel: E211, vatten, SOJABÖNOR, VETE, salt, 
linfrö (1%)

Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

689kJ / 164kcal
9,0g
2,9g
13g

3,0g
7,1g

0,75g

MAN: DAG 4 - LUNCH

Bäst före: 13/04/2024

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den är



Näringsinnehåll per 100 g
Energi
Fett
- varav mättat fett
Kolhydrater
- varav sockerarter
Protein
Salt

653kJ / 155kcal
8,8g
2,9g
12g

3,3g
6,7g

0,74g

KVINNA: DAG 4 - LUNCH

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den är

Bäst före: 13/04/2024

Sesammarinerad quinoa, råkost 
och stora köttbullar

Nötkött (61%), vatten, lök, potatismjöl, potatis, salt, potatisfibrer, 
potatisprotein, kryddor, morot, vatten, rödbetor, linser, 
SOJABÖNOR, quinoa (4%), rostad SESAM-olja, limejuice från 
koncentrat, Koncerveringsmedel: (E223. Innehåller SULFITER), 
Vatten, socker, röd chili (8%), vitlök, salt, surhetsreglerande 
medel: E260, emulgeringsmedel: E410, E412, E415, 
konserveringsmedel: E211, vatten, SOJABÖNOR, VETE, salt, 
linfrö (1%)
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	Tom sida
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