Swaklig wil(d

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
»

8y Kvarg med lyxmiisli
— ey

INGREDIENSER

MJOLK, YOGURTKULTUR, SKUMMJOLK,
MJOLKsyrakultur, OSTIdpe, havregryn
(angbehandlad och grovvalsad). 100% fullkorn,
MANDLAR (4%), hela bovetekarnor, kokos, linfré
(1%), ananas, papaya, melon

MAN: DAG5-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 636 kJ/151 kcal
Fett 659
- varav mattat fett 269
Kolhydrater 159
- varav sockerarter 37g

Protein 749

Salt 0,109

BETTER
Bast fore: 21/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

8y Kvarg med lyxmiisli
— ey

INGREDIENSER

MJOLK, YOGURTKULTUR, SKUMMJOLK,
MJOLKsyrakultur, OSTIdpe, havregryn
(angbehandlad och grovvalsad). 100% fullkorn,
MANDLAR (4%), hela bovetekarnor, kokos, linfré
(1%), ananas, papaya, melon

KVINNA: DAG 5
Néringsinnehall per 100 g

Energi 499 kJ/119 keal
Fett 519
- varav mattat fett 239
Kolhydrater 119
- varav sockerarter 37g

Protein 6,89
Salt 0.10g

BETTER
Bast fore: 21/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

8§ Kikartsallad med
—

vitost och oOrter

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, askorbinsyra, MJOLK, salt,
MJOLKsyrakultur, OSTIdpe, tarnad zucchini, grillad réd och
grillad réd och gul paprika, solrosolja. , Soltorkade tomater i
strimlor, salt, vindger, surhetsreglerande medel: citronsyra
(E 330), rodIok, persilja, rapsolja, Citronsaft, salt, koriander,
mynta

Bast fore: 19/04/2024

MAN: DAG3-L
Néringsinnehall per 100 g

Energi 526kJ / 125kcal
Fett 5,89
- varav mattat fett 2.29
Kolhydrater 9,99
- varav sockerarter 219

Protein 6,49
Salt 1,79

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.
. IDAG SERVERAS DET:

by Kikartsallad med

J vitost och Orter

INGREDIENSER

Kikartor, vatten, salt, askorbinsyra, MJOLK, salt,
MJOLKsyrakultur, OSTIdpe, tarnad zucchini, grillad réd och

KVINNA: DAG 3
Néringsinnehall per 100 g

grillad réd och gul paprika, solrosolja. , Soltorkade tomater i Energi 526kJ / 125keal
strimlor, salt, vindger, surhetsreglerande medel: citronsyra Fett 5,89
(E 330), rodIok, persilja, rapsolja, Citronsaft, salt, koriander, - varav méttat fett 2,29
mynta Kolhydrater 9,99

- varav sockerarter 219

Protein 6,49
Salt 1,79

BETTER
Bast fore: 19/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Caesarsallad med kyckling,
parmasan och krutonger

INGREDIENSER

Kyckling (98%), Salt, Dextros, Vatten, Vatten, rapsolja,

socker, attika, SENAPSKORNSPULVER, mod.
stérkelse, salt, ost, vitiok, AGGULEPULVER,
balsamvinager (vinager, koncentrerad druvsaft),
stabiliseringsmedel xantangummi, surhetsreglerande
medel mjdlksyra, érter, kryddor, VETEKORN(9%),
SOJABONNER(7%), Morot, MJOLK, salt, ostidpe,
broccoli, VETEMJOL, palmolja, salt, sétt vasslepulver,
socker, ostpulver (1,1%), jast, jastextrakt, jastpulver,
skummijélkspulver, palm-, raps- och solrosolja,

vitiok (0,4%), kryddor, hydrolyserat SOJAPROTEIN,
LAKTOS, MJOLKPROTEIN, arom, surhetsreglerande
medel: . E330.

Bast fore: 18/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG2-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 812kJ / 193kcal
Fett 129

- varav mattat fett 229
Kolhydrater 8,69
- varav sockerarter 119
Protein 139

Salt 0,619

BETTER
TEf feos’r



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Caesarsallad med kyckling,
parmasan och krutonger

INGREDIENSER

Kyckling (98%), Salt, Dextros, Vatten, Vatten, rapsolja,

socker, attika, SENAPSKORNSPULVER, mod.
stérkelse, salt, ost, vitiok, AGGULEPULVER,
balsamvinager (vinager, koncentrerad druvsaft),
stabiliseringsmedel xantangummi, surhetsreglerande
medel mjolksyra, érter, kryddor, VETEKORN(9%),
SOJABONNER(7%), Morot, MJOLK, salt, ostidpe,
broccoli, VETEMJOL, palmolja, salt, sétt vasslepulver,
socker, ostpulver (1,1%), jast, jastextrakt, jastpulver,
skummijélkspulver, palm-, raps- och solrosolja,

vitiok (0,4%), kryddor, hydrolyserat SOJAPROTEIN,
LAKTOS, MJOLKPROTEIN, arom, surhetsreglerande
medel: . E330.

Bast fore: 18/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA : DAG 2 T

Néringsinnehall per 100 g

Energi 785kJ / 187kcal

Fett 119

- varav mattat fett 239
Kolhydrater 9,89

- varav sockerarter 1,39

Protein 119

Salt 0,579

BETTER
TEf feos’r



§wa“iq

)

% Skyr med jordgubb/ rabarberkompott
J y Jjorag p

INGREDIENSER

MJOLK, YOGHURTKULTUR, MJOLK 0,2%,
mj6lksyrakultur, rabarber, jordgubbar, socker,
potatisstérkelse, vaniljpulver, vaniljarom

Bast fore: 19/04/2024

wilfid

MAN: DAG3-F
Néringsinnehall per 100 g

. IDAG SERVERAS DET:

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Energi 262kJ / 62kcal
Fett 179
- varav mattat fett 109
Kolhydrater 659
- varav sockerarter 559
Protein 529
Salt 0119
BETTER
RFeast




§wa“iq

)

% Skyr med jordgubb/ rabarberkompott
J y Jjorag p

INGREDIENSER

MJOLK, YOGHURTKULTUR, MJOLK 0,2%,
mj6lksyrakultur, rabarber, jordgubbar, socker,
potatisstérkelse, vaniljpulver, vaniljarom

Bast fore: 19/04/2024

wilfid

KVINNA: DAG 3
Néringsinnehall per 100 g

. IDAG SERVERAS DET:

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Energi 260kJ / 62kcal
Fett 189
- varav mattat fett 119
Kolhydrater 579
- varav sockerarter 559
Protein 569
Salt 0119
BETTER
RFeast




Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Kyckling i currysas med
fullkorns- & blomkalsris

INGREDIENSER

Vatten, kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad starkelse d-

xylos, glukossirap, blomkal, Brunt ris (spar av GLUTEN) (7%),
SELLERI, mordtter, purjoloksskivor, BLEKSELLERI, 16k, vatten,
FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad starkelse,

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

75°C

MAN: DAG 4 - MIDDAG

emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av veg iliska fettsyror),
stabiliseringsmedel (metylcellulosa, guarkarnmjol), surhetsreglerande
medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, arom, applen,
surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidationsmedel: askorbin-
syra, salt, 1ok, MANDEL (2%), acetylerad destillerad starkelse adipate
E1422/vaxmajs, 49% gronsaksbuljong (avkok pa: vatten, gronsaker
(I6k, morot, purjolok, SELLERI fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar
lagerblad, salt), 19% rehydrerat gronsakspulver (Iok, palsternacka,
persiljerot, morot, purjolok, svamp, tomat vitiok), salt, socker, arom,
modifierad stérkelse, vindger, persilieextrakt, stabiliseringsmedel
(xantangummi), curry, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palm), vindger, citrusskalfiber, arom, fortjocknings-
medel (xantangummi), salt, Gurkmeja, Peppar, svart

Bast fore: 20/04/2024

Néringsinnehall per 100 g
Energi 353kJ / 84kcal
Fett 219
- varav mattat fett 04g
Kolhydrater 8,79
- varav sockerarter 1,29
Protein 789
Salt 0,439
TILLBEREDNING:

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

BEﬂERFQQs'I' 3. Vam i cirka 20 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Kyckling i currysas med

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

75°C

fullkorns- & blomkalsris

INGREDIENSER

Vatten, kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad starkelse d-

xylos, glukossirap, blomkal, Brunt ris (spar av GLUTEN) (7%),
SELLERI, mordtter, purjoloksskivor, BLEKSELLERI, 16k, vatten,
FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad starkelse,

MAN: DAG 4 - MIDDAG

emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av veg iliska fettsyror),
stabiliseringsmedel (metylcellulosa, guarkarnmjol), surhetsreglerande
medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, arom, applen,
surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidationsmedel: askorbin-
syra, salt, 1ok, MANDEL (2%), acetylerad destillerad starkelse adipate
E1422/vaxmajs, 49% gronsaksbuljong (avkok pa: vatten, gronsaker
(I6k, morot, purjolok, SELLERI fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar
lagerblad, salt), 19% rehydrerat gronsakspulver (Iok, palsternacka,
persiljerot, morot, purjolok, svamp, tomat vitiok), salt, socker, arom,
modifierad stérkelse, vindger, persilieextrakt, stabiliseringsmedel
(xantangummi), curry, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palm), vindger, citrusskalfiber, arom, fortjocknings-
medel (xantangummi), salt, Gurkmeja, Peppar, svart

Bast fore: 20/04/2024

Néringsinnehall per 100 g
Energi 334kJ / 80kcal
Fett 1,79
- varav mttat fet 04g
Kolhydrater 7,79
- varav sockerarter 1,29
Protein 789
Salt 0,43g
TILLBEREDNING:

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

BEﬂERFQQs'I' 3. Vam i cirka 20 min.



Swaklig wil(d P

§ IDAG SERVERAS DET: l{(‘;ﬁ;’gmpﬂ'g‘flﬂ"pzn
28 Kycklingfrikasse med 75
J potatis och juliennemix

INGREDIENSER MAN: DAG5-M

potatis, vatten, salt, kalciumklorid, réda mordtter i strimlor Naringsinnehall per 100 g
strimlor, gula mordtter i strimlor, palsternacka i strimlor Enerai 243kJ | 58kcal
grona spartisbitar, kycklingbrostfilé (96%), vatten, dextros, salt, nergi ca
modifierad tapiokastérkelse (E1442), glukossirap, D-xylos, Fett 0,69
vatten, GRADDE; modifierad starkelse; stabiliseringsmedel: - varav mattat fett 0,19

E466, E331; carage; emulgeringsmedel: E471, babymorétter, Kolhydrater 729
blomkal, &rtor, sockerartor, RodIok (1%), vatten, salt, arom - varav sockerarter 2,09
(innehaller SELLERI), kycklingextrakt, socker, modifierad

potatisstarkelse kycklingfett, Kycklingkétt, syra: citronsyra, Protein 529
konserveringsmedel: kaliumsorbat, dragonextrakt, Salt 0,299 D
Citronsaft, rapsolja, persilja, salt, peppar, svart, Acetylerad

distilstérkelseadipat E1422/vaxmajs TILLBEREDNING:

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

BETTER 3. Varm i 20-25 min.
Bast fore: 21/04/2024 \ ) FeQS'l'



Swaklig wil(d P

Uppvarm alltid till en

§ IDAG SERVERAS DET: Kamiemperstur pa

28 Kycklingfrikasse med 75
J potatis och juliennemix

INGREDIENSER MAN: DAG5-M

potatis, vatten, salt, kalciumklorid, rdda mordtter i strimlor Naringsinnehall per 100 g

strimlor, gula mordtter i strimlor, palsternacka i strimlor Enerai 229KJ / 54kcal

gréna sparrisbitar, kycklingbrostfilé (96%), vatten, dextros, salt, nergi

modifierad tapiokastérkelse (E1442), glukossirap, D-xylos, Fett 0,69

vatten, GRADDE; modifierad starkelse; stabiliseringsmedel: - varav méttat fett 0,19

E466, E331; carage; emulgeringsmedel: E471, babymorétter, Kolhydrater 6,69

blomkal, &rtor, sockerartor, RodIok (1%), vatten, salt, arom - varav sockerarter 2,09

(innehaller SELLERI), kycklingextrakt, socker, modifierad - 29

potatisstarkelse kycklingfett, Kycklingkétt, syra: citronsyra, Protein 99

konserveringsmedel: kaliumsorbat, dragonextrakt, Salt 0,31g D

Citronsaft, rapsolja, persilja, salt, peppar, svart, Acetylerad

distilstérkelseadipat E1422/vaxmajs TILLBEREDNING:

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

BETTER 3. Varm i 20-25 min.
Bast fore: 21/04/2024 \ ) FeQS'l'



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

by Grovt bréd med honung och ost

—

INGREDIENSER

MAN: DAG 4 -F

VETEMJOL, vatten, RAGMJOL, salt, ast, GLUTEN, PETE

malt (KORN), frgamne (karamell), askorbinsyra, AGG, Naringsinnehl per 100 g
SOJA, SESAM, MJOLK, salt, MJOLKSYRAKULTUR, Energi 1169 kJ/278 keal
OSTLOPE, konserveringsmedel: natriumnitrat, honung. Fett 639
- varav mattat fett 309
Kolhydrater 44g
- varav sockerarter 159
Protein 119
Salt 119

TILLBEREDNING:

Varm ev brodet

BETTER
Bast fore: 21/04/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

by Grovt bréd med honung och ost

—

INGREDIENSER

KVINNA: DAG 4

VETEMJOL, vatten, RAGMJOL, salt, jast, GLUTEN, Néringsinnehall per 100 g
malt (KORN), fargamne (karamell), askorbinsyra, AGG, Energi 1169 kJ/278 kcal
SOJA, SESAM, MJOLK, salt, MJOLKSYRAKULTUR, Fett 639
OSTLOPE, konserveringsmedel: natriumnitrat, honung. € R ’
- varav méttat fett 30g
Kolhydrater 44g
- varav sockerarter 159
Protein 119
Salt 119
TILLBEREDNING:
Vérm ev brodet

BETTER
Bast fore: 21/04/2024 ) FeQSf



§wa“iq

wilfid

. IDAG SERVERAS DET:
.% Kakaogrét med kokos

INGREDIENSER
LATTMJOLK 1,5% fett,, SKUMMJOLK 0,2%,

MJOLKsyrakultur., HAVREGRYN, MANDLAR (5%), -
Linfrd, Chiafrén, Honung, Kakaopulver, Kokos (1%), Salt Energi 632 kJ/150keal

Bast fore: 18/04/2024

MAN: DAG1-F

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Néringsinnehall per 100 g
Fett 659
- varav mattat fett 139
Kolhydrater 139
- varav sockerarter 569
Protein 9,39
Salt 0,23 g
BE1TERFe
RFeast




Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:
.% Kakaogrét med kokos

INGREDIENSER KVINNA: DAG 1

LATTMJOLK 1,5% fett, SKUMMJOLK 0,2%, e TE——

MJOLKsyrakulfur., HAVREGRYN, MANDLAR (5%), arngsinnena s??k J?&g =

Linfro, Chiafrén, Honung, Kakaopulver, Kokos (1%), Salt Energi ca
Fett 629
- varav mattat fett 139
Kolhydrater 139
- varav sockerarter 569
Protein 929
Salt 023 g

BETTERFe
Bast fore: 19/10/2023 () QS-'-



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:
by Potatislada med
= n6tkott med keso

INGREDIENSER MAN: DAG3-M
Potatis, salt, SKUMMJOLK, GRADDE, salt, Naringsinnehall per 100 g
MJOLKSYRAKULTUR, LOPE pastériserad., Notfars (13%), Enerai 304 KJIT7 keal
Vatten, Tomat, Zucchini, aubergine, |6k, réd paprika, gron nergi ca
paprika, Tomat (70%), Tomat juice och surhetsreglerande Fett 249
medel: citronsyra (E-330)(8%), 6k, Acetylerad destillerad - varav méttat fett 119

starkelse adipate E1422/vaxmajs, Vatten, rétt vin, salt, Kolhydrater 779
kottextrakt, arom (innehaller SELLERI), modifierad - varav sockerarter 13g
potatisstérkelse, syra: MJUOLKSYRA, konserveringsmedel:

kaliumsorbat, vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, Protein 5949
vegetabilisk olja (palmolja), vinager, fibrer fran citrusskal, Salt 033¢g
arom, fortjockningsmedel (xantangummi), paprika, curry,

peppar, svartpeppar, salt TILLBEREDNING:

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

BETTER 3. Varm i 20-25 min.
Bast fore: 19/04/2024 O FGQS‘l'



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:
by Potatislada med
= n6tkott med keso

INGREDIENSER KVINNA: DAG 3
Potatis, salt, SKUMMJOLK, GRADDE, salt, Naringsinnehall per 100 g
MJOLKSYRAKULTUR, LOPE pastériserad., Notfars (13%), Enerai 301kJ / 76kaal
Vatten, Tomat, Zucchini, aubergine, |6k, rod paprika, gron nergi ca
paprika, Tomat (70%), Tomat juice och surhetsreglerande Fett 229
medel: citronsyra (E-330)(8%), 6k, Acetylerad destillerad - varav méttat fett 109

starkelse adipate E1422/vaxmajs, Vatten, rétt vin, salt, Kolhydrater 829
kottextrakt, arom (innehaller SELLERI), modifierad - varav sockerarter 12g
potatisstérkelse, syra: MJUOLKSYRA, konserveringsmedel:

kaliumsorbat, vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, Protein 549
vegetabilisk olja (palmolja), vinager, fibrer fran citrusskal, Salt 0,30¢g
arom, fortjockningsmedel (xantangummi), paprika, curry,

peppar, svartpeppar, salt TILLBEREDNING:

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

BETTER 3. Varmi20-25 min.
Bast fore: 19/04/2024 O FGQS‘l'



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Vetekornsallad med broccoli,
mango och kyckling

INGREDIENSER MAN: DAG4-L
Vatten, VETEKORN (18%), Kyckling (98%), Salt, Dextros Naringsinnehall per 100 g
(14%), SOJABONOR, Broccoli, Morot, Mangotarmningar, Enerai 520kJ / 124kcal
rapsolja, apelsinjuice fran koncentrat, Citronsaft, Socker, nergi ca
Ingeféra, Chilipeppar (84%), Salt, Surhetsreglerande medel Fett 3,99
(attiksyra), konserveringsmedel (E202), salt, vatten, vitlok - varav mattat fett 0.3g
18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), Kolhydrater 13g
vinéger, citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel - varav sockerarter 1,5
(xantangummi), peppar, svart -
Protein 7,79
Salt 0,199

BETTER
Bast fore: 20/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Vetekornsallad med broccoli,

mango och kyckling
INGREDIENSER KVINNA: DAG 4

Vatten, VETEKORN (18%), Kyckling (98%), Salt, Dextros Naringsinnehall per 100 g
(14%), SOJABONOR, Broccoli, Morot, Mangotarmningar, Enerai 520kJ / 124kcal
rapsolja, apelsinjuice fran koncentrat, Citronsaft, Socker, nergi ca
Ingeféra, Chilipeppar (84%), Salt, Surhetsreglerande medel Fett 3,89
(attiksyra), konserveringsmedel (E202), salt, vatten, vitlok - varav mattat fett 0.3g
18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), Kolhydrater 13g
vinéger, citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel - varav sockerarter 1,5
(xantangummi), peppar, svart -

Protein 829

Salt 0,219

BETTER
Bast fore: 20/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Sre

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

IDAG SERVERAS DET:

Aggrora med spenat & ost och
ragbrod

INGREDIENSER

MAN: DAG2-F
Pastériserade HELA AGG, surhetsreglerande medel

(E330), VETEMJOL, vatten, KORNmalt, solrosfrén, Naringsinnehal per 100 g

linfrén, havssalt, olivolja, jast, VETEGLUTEN, Energi 571kJ / 136kl

DU(Fj{UMVETE f(18%), korsbarstomat (14%), spenat, Fett 7,09

MJOLK, klumpférebyggande medel: potatisstarkelse, R 3 1,9

salt, MJOLKsyrakultur. LOPE (mikrobiell(0%), Salt varay matat feft 9
Kolhydrater 8,99
- varav sockerarter 09
Protein 9,59
Salt 0,689

TILLBEREDNING:
Vérm géma bréd och

&ggrora

BETTER
Bast fore: 18/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Aggrora med spenat & ost med

ragbrod
INGREDIENSER

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG 2

Pastoriserade HELA AGG, surhetsreglerande medel Naringsinnehall per 1
(E330), VETEMJOL, vatien, KORNmalt, solrosfron, aringsinnehél per 100 g
linfrén, havssalt, olivolia, jast, VETEGLUTEN, Energi 571kJ/ 136keal
DURUMVETE (18%), kdrsbérstomat (14%), spenat, Fett 7,09
MJOLK, klumpférebyggande medel: potatisstarkelse, R attat fett 1,9
salt, MJOLKsyrakultur. LOPE (mikrobiell)(0%), Salt K‘(’j:;;r;:ra k ng
- varav sockerarter 0g
Protein 9.5¢
Salt 0,689
TILLBEREDNING: -
Vérm géma bréd och
&ggrora
BE1TERFe
Bast fore: 18/04/2024 () 051-



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Sandwich med coleslaw och

falaffel

INGREDIENSER

kikértor (47%), vatten, |6k, vegetabiliska oljor fetter
(rapspalmolja), persilja, koriander, vitlok, salt, jasningsmedel
jasningsmedel (natriumkarbonater), kryddor, kal, VETEMJOL,
vatten, salt, rapsolja, jast, KORNMALT,, Vatten, rapsolja,
socker, attika, AGG, salt, SENAPSMJOL, stabiliseringsmedel
(E 415), konserveringsmedel (E 202), [6k, morétter (12%)

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG1-L
Néringsinnehall per 100 g

Energi 647kJ | 154kcal
Fett 5,99
- varav mattat fett 089
Kolhydrater 20g
- varav sockerarter 0,99

Protein 4,89

Salt 0,749

TILLBEREDNING:

1. Lagg falafflar och brod pa bakplat
2. Véarm i nagon minut vid 180°C.

BETTERCaqst
Bist fore: 18/04/2024 e Fe



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Sandwich med coleslaw och

falaffel
INGREDIENSER KVINNA: DAG
Z(ikértor (47%)), vatten, 10k, vegetabiliska oljor fetter Néringsinnehall per 100 g
rapspalmolja), persilja, koriander, vitlok, salt, jasningsmedel "
jasningsmedel (natriumkarbonater), kryddor, kal, VETEMJOL, | -Enerdi 664kJ / 158kcal
vatten, salt, rapsolja, jast, KORNMALT,, Vatten, rapsolja, Fett 5,69
socker, attika, AGG, salt, SENAPSMJOL, stabiliseringsmedel - varav méttat fett 0,99
(E 415), konserveringsmedel (E 202), [6k, morétter (12%) Kolhydrater 229
- varav sockerarter 0,89
Protein 4,59
Salt 0,779
TILLBEREDNING:
1. Lagg falafflar och brod pa bakplat
2. Véarm i nagon minut vid 180°C.
BETI'ERFe
RFeast

Bast fore: 18/04/2024



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Blomkalshiff med vildrisblandning och

Alla matvaror
forvaras i kylen.

tomatsas
INGREDIENSER .
Blomkal (39%), STROBROD (vetemjdl, satt jést), OST (13%), (AGG), solrosola, vatten, MAN: DAG 1 - MIgRN/A
majsstérkelse, VETEMJOL, puriolok, GRADDE, SESAMFRO 1%, persifa, jodiseratsatt | Naringsinnehall per 100 g
(salt, kaliumjodid), vitpeppar, vatten, vildrisblandning(159%), gréna bdnor, SOJA-hdnor, svarta Enerai 618kJ / 147kcal
banor bonor, kokta kikértor, rapsola, salt, citronjuicekoncentrat, citronskal och svartpeppar, 9
Tomat (70%), Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330), vatten, Fett 4,69
FILMJOLK; vegetabiliska ofjor (raps och pa\m) modlﬁerad starkelse emulgenngsmede\ - varav mattat fett 119
(mono- och diglycerider av bilisk del (mefylcellulosa, Kolhvd 21
quarkammiol), surhetsreglerande medel (natnumutrat citonsyra), lakiasenzym, arom, Lok, | Kolhydrater 1 Og
Acstylerat destilerat stérkelseadipat E1422/vaxmajs, Tomater, salt, 68% nétkéitsfond - varav sockerarter 49
(vatten, koncentrerad natkdtisfond nétkGttsfond, notkGttsextrakt, salt), salt, arom, socker, Protein 519
modifierad stérkelse, 1ok, vindger, kryddor, stabiliseringsmede! (xantangummi), socker, Sal 056
vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk ofja (palmolja), vindger, citrusskal alt 1909
fiver, arom, forfiockningsmede! (xantangummi), basilika (0%), satt, rodpeppar 54 %,
maltodextin, salt, vinager, vegetabilisk olja (palmola), socker, kryddor (paprika och TILLBEREDNING:

cayennepeppar), citrusskaffiber citrusskaffiber, citronsaftkoncentrat, rodbetspulver,
fortiockningsmede! (xantangummi), peppar, svartpeppar

BE'ITERFeQS-l-

Bdst fore: 18/04/2024

. Foérvarm ugnen il
. Biff: pé bakplat

1
2
3. Ovrigt: Gor hal i plastfilmen.
4

. Varm i 20-25 min.

180°C.



Suaaklig wilid

IDAG SERVERAS DET:
Blomkalshiff med vildrisblandning och

tomatsas
INGREDIENSER
Blomkal (39%), STROBROD (vetemjdl, satt jast), OST (13%), (AGG), solrosola, vatten, KVINNA - DAG LgRVlaC
majsstérkelse, VETEMJOL, puriolok, GRADDE, SESAMFRO 1%, persifa, jodiseratsatt | Naringsinnehall per 100 g
(salt, kaliumjodid), vitpeppar, vatten, vildrisblandning(159%), gréna bdnor, SOJA-hdnor, svarta Enerai 628kJ / 150kcal
banor bonor, kokta kikértor, rapsola, salt, citronjuicekoncentrat, citronskal och svartpeppar, 9
Tomat (70%), Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330), vatten, Fett 5,09
FILMJOLK; vegetabiliska ofjor (raps och pa\m) modlﬁerad starkelse emulgenngsmede\ - varav mattat fett 1,29
(mono- och diglycerider av bilisk del (mefylcellulosa, Kolhvd 20
quarkammiol), surhetsreglerande medel (natnumutrat citonsyra), lakiasenzym, arom, Lok, | Kolhydrater 1 Og
Acstylerat destilerat stérkelseadipat E1422/vaxmajs, Tomater, salt, 68% nétkéitsfond - varav sockerarter 49
(vatten, koncentrerad natkdtisfond ntkGttsfond, notkGttsextrakd, salt), salt, arom, socker, Protein 519
modifierad stérkelse, 1ok, vindger, kryddor, stabiliseringsmede! (xantangummi), socker, Sal 0.60
vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk ofja (palmolja), vindger, citrusskal alt 009

fiver, arom, forfiockningsmede! (xantangummi, basilika (0%), satt, rodpeppar 54 %,

maltodextin, salt, vinager, vegetabilisk olja (palmolja), socker, kryddor (paprika och TILLBEREDNING:

cayennepeppar), citrusskaffiber citrusskaffiber, citronsaftkoncentrat, rodbetspulver, Férva till 180°C

forockningsmedel (xantangumm), peppar, svartpeppar - rorvarm ugnen t :
. Biff: pa bakplat

1

2

3. Ovrigt: Gor hal i plastfilmen.
BETI'ERFeQS-l- 1 9

Béist fére: 18/04/2024 . Vérm i 20-25 min.



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kyckling,
vitlok och grillad paprika
INGREDIENSER MAN: DAG5-L

Vatten, grillad réd och gul paprika, solrosolja. , Naringsinnehall per 100 g
FULLKORNSMJOL (100% fullkorn) av DURUMVETE, Grona Enerai 624kJ ] 148keal
bonor, kycklingbrostfilé (96%), vatten, dextros, salt, modifierad nergl ca
tapiokastérkelse (E1442), glukossirap, D-xylos (9%), MJOLK, Fett 6,29
salt, syrakultur av MJOLK, OSTI6pe (9%), attika, salt, arom, - varav méttat fett 1,59
rapsolja, socker, solrosolja, basilika 36%, salt, smakforstarkare Kolhydrater 16g
(mononatriumglutamat), socker, fullhdrdad rapsolja, - varav sockerarter 5,19
stabiliseringsmedel (kalciumklorid), vatten, vitlok 18%, salt, - 66
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), vinager, Protein 59
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel Salt 119

fortjockningsmedel (xantangummi), salt, svartpeppar

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 21/04/2023



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med basilika,
vitlék och grillad paprika
INGREDIENSER KVINNA: DAG 5

Vatten, grillad réd och gul paprika, solrosolja. , Naringsinnehall per 100 g
FULLKORNSMJOL (100% fullkorn) av DURUMVETE, Grona Enerai 624kJ ] 148keal
bonor, kycklingbrostfilé (96%), vatten, dextros, salt, modifierad nergl ca
tapiokastérkelse (E1442), glukossirap, D-xylos (9%), MJOLK, Fett 6,29
salt, syrakultur av MJOLK, OSTI6pe (9%), attika, salt, arom, - varav méttat fett 1,59
rapsolja, socker, solrosolja, basilika 36%, salt, smakforstarkare Kolhydrater 16g
(mononatriumglutamat), socker, fullhdrdad rapsolja, - varav sockerarter 5,19
stabiliseringsmedel (kalciumklorid), vatten, vitlok 18%, salt, - 66
socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), vinager, Protein 59
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel Salt 119

fortjockningsmedel (xantangummi), salt, svartpeppar

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 21/04/2023



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Kyckling och kal med

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

INGREDIENSER MAN: DAG 2 - MIDDAG

Kokt pasta fusilli 35% (Vatten, FULLKORNSMJOL (100
% fullkorn) frin DURUMVETE, salt), Mozerella och

HASSELNOTTER 10% (MJOLK, klumpférebyggande medel:
potatisstérkelse, salt, MJOLKsyrakultur. LOPE(mikrobiell)(77%),
HASSELNOTTER ( 23%)), Kycklingfilé (95%), vatten, dextros,
salt, modifierad starkelsestérkelse d-xylos, glukossirap, vatten,
LATTMJOLK, GRADDerséttning (FILMJOLK, vegetabiliskt fett
och olja (raps, palm), modifierad starkelse, laktasenzym,

arom),VETEMJOL, salt, riven OST (MJOLK, Mjslksyrakultur,

LOPE, potatismjdl), jastextrakt, kycklingextrakt, socker, arom,

16k, purjoloksextrakt, morotsjuicepulver, salvia, stabiliserings-
medel (E412, E461), purjolok, blomkal, broccoli, brysselkal

BE'ITERFeQS-l-

Bast fore: 18/04/2024

pasta 75°C

Néringsinnehall per 100 g

Energi 547kJ / 130kcal

Fett 449

- varav mattat fett 1,59

Kolhydrater 129

- varav sockerarter 1,59

Protein 9,99

Salt 0,749
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

2. Skar bort plastfolien och
strd ost dver.

3. Vérm 20-25 min i ugnen.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Kyckling och kal med

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

INGREDIENSER KVINNA: DAG 2 /MIDDAG

Kokt pasta fusilli 35% (Vatten, FULLKORNSMJOL (100
% fullkorn) frin DURUMVETE, salt), Mozerella och

HASSELNOTTER 10% (MJOLK, klumpférebyggande medel:
potatisstérkelse, salt, MJOLKsyrakultur. LOPE(mikrobiell)(77%),
HASSELNOTTER ( 23%)), Kycklingfilé (95%), vatten, dextros,
salt, modifierad starkelsestérkelse d-xylos, glukossirap, vatten,
LATTMJOLK, GRADDerséttning (FILMJOLK, vegetabiliskt fett
och olja (raps, palm), modifierad starkelse, laktasenzym,

arom),VETEMJOL, salt, riven OST (MJOLK, Mjslksyrakultur,

LOPE, potatismjdl), jastextrakt, kycklingextrakt, socker, arom,

18k, purjoloksextrakt, morotsjuicepulver, salvia, stabiliserings-
medel (E412, E461), purjolok, blomkal, broccoli, brysselkal

BE'ITERFeQS-l-

Bast fore: 18/04/2024

pasta 75°C

Néringsinnehall per 100 g

Energi 505kJ / 120kcal

Fett 3,89

- varav mattat fett 1,59

Kolhydrater 129

- varav sockerarter 1,69

Protein 8,89

Salt 0,719
TILLBEREDNING:

1. Forvarm ugnen till 180°C

2. Skar bort plastfolien och
strd ost dver.

3. Vérm 20-25 min i ugnen.



	1037-16-2024 - SE - dag 5
	Tom sida

	1162-16-2024 - SE - dag 3
	Tom sida
	Namnlos

	1165-16-2024 - SE - dag 2
	1467-16-2024 - SE - dag 3
	Tom sida

	1566-16-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	1706-16-2024 - SE - dag 5
	Tom sida
	Namnlos

	1998-16-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	2256-16-2024 - SE - dag 1
	Tom sida

	2719-16-2024 - SE - dag 3
	Tom sida
	Namnlos

	2819-16-2024 - SE - dag 4
	Tom sida

	2911-16-2024 - SE - dag 2
	Tom sida
	Namnlös

	3173-16-2024 - SE - dag 1
	Tom sida

	3533-16-2024 - SE - dag 1
	Tom sida
	Namnlos

	4157-16-2024 - SE - dag 5
	Tom sida

	6507-16-2024 - SE - dag 2
	Tom sida




