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: 26/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

MAN: DAG3-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: 26/04/2024

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

KVINNA: DAG 3
W&Qﬁﬂ%u 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



' o 4 IKTIg
All t
§Wﬂ(5('q W“' oo
IDAG SERVERAS DET:

Birchergrot med hasselnétter

INGREDIENSER MAN: DAG1-F

Appeljuice fran koncentrat, MJOLK, YOGHURKULTUR

Naringsinnehll per 1
(27%), HAVREGRYN, HASSELNOTTER Applen, aringsinnehal per 100 g

surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidant: Energi 751kJ / 179kcal
askorbinsyra, salt., Citronsaft, Kardemumma, Kanel Fett 9,69
- varav mattat fett 149
Kolhydrater 18g
- varav sockerarter 5,79
Protein 474
Salt 0,03g
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 25/04/2024 () Feos.l-



' o 4 IKTIg
All t
§Wﬂ(5('q W“' oo
IDAG SERVERAS DET:

Birchergrot med hasselnétter

INGREDIENSER KVINNA: DAG 1

Appeljuice fran koncentrat, MJOLK, YOGHURKULTUR

Naringsinnehll per 1
(27%), HAVREGRYN, HASSELNOTTER, Applen, aringsinnehél per 100 g

surhetsreglerande medel: citronsyra, antioxidant: Energi 677kJ / 161keal
askorbinsyra, salt., Citronsaft, Kanel, Kardemumma Fett 7,89
- varav mattat fett 1,39
Kolhydrater 18g
- varav sockerarter 5,89
Protein 444
Salt 0,039
TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 25/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Sandwich med &ggsallad

INGREDIENSER MAN: DAG1-L

AGG (66%) i saltlake (34%). Saltgurka: Vatten, salt och Naringsinnehall per 100 g
surhetsreglerande medel: &ttiksyra, citronsyra och n
MJOLKsyra, VETEMJOL. vatten, sati, rapsola, jast, Energi 784k / 187kcal
KORNMALT, kérsbarstomat (9%), iceberg, 80% Fett 13g
rapsolja, vatten, 2% pastdrisering AGGULOR, éttika - varav méttat fett 3,59
salt, SENAPSmjdl, fortjockningsmedel (E412), Kolhydrater Mg
konserveringsmedel (E202). pH under 4,5 (7 %), R 06
varav sockerarter 09
Hogpastoriserad MJOLK och GRADDE (5%), Salt, " 74
Curry, Vitpeppar, Gurkmeja Protein 49
Salt 0,9g

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 25/04/2024



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Sandwich med &ggsallad

INGREDIENSER KVINNA: DAG 1

AGG (66%) i saltlake (34%). Saltgurka: Vatten, salt och Naringsinnehall per 100 g

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

surhetsreglerande medel: ttiksyra, citronsyra och

MJOLKsyra, VETEMJOL, vatten, salt, rapsola, jast, Energi 751 kJIT9 keal
KORNMALT, kérsbérstomat (9%), iceberg, 80% Fett Mg
rapsolja, vatten, 2% pastorisering AGGULOR, attika - varav méttat fett 329
Ealt, SENAPSm;o(Ij, florltzjgglénmg;megel E‘E;H?)a/ Kolhydrater 139

onserveringsmedel (E202). pH under 4.5 (7 %), - varav sockerarter 059

Hogpastoriserad MJOLK och GRADDE (5%), Salt,

Curry, Vitpeppar, Gurkmeja Protein

649

Salt

0,90g

BETTER
Bast fore: 25/04/2024 () Feos.l-




o a(iliq wa‘i((&( g

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
by Gron bulgursallad med
—— spenat och tomat

INGREDIENSER

Vatten, tarnad zucchini, BULGUR, basilika, solrosolja
solrosolja CASHEWNOTT. PARMASANOST salt,

MAN: DAG2-L
Néringsinnehall per 100 g

vitiok, syra: mjolksyra (E-270) smak: naturlig basilika, Energi 525kJ / 125kcal
korsbarstomat (11%), babyspenat, SOJABONOR, Fett 579
MJOLK, salt, mjslksyrakultur, LOPE (4%), salt - varav méttat fett 129
Kolhydrater 14g
- varav sockerarter 219

Protein 444
Salt 0,60g

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 25/04/2024 ) FeQSf



o a(iliq wﬁ((«‘z{ g

forvaras i kylen.
IDAG SERVERAS DET:

Gron bulgursallad med
spenat och tomat

KVINNA: DAG 2
Néringsinnehall per 100 g

INGREDIENSER

Vatten, tarnad zucchini, BULGUR, basilika, solrosolja
solrosolja CASHEWNOTT. PARMASANOST salt,

vitiok, syra: mjolksyra (E-270) smak: naturlig basilika, Energi 510kJ / 122kcal
korsbarstomat (11%), babyspenat, SOJABONOR, Fett 55¢g
MJOLK, salt, mjslksyrakultur, LOPE (4%), salt - varav méttat fett 119
Kolhydrater 149
- varav sockerarter 209

Protein 439
Salt 0,589

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
Bast fore: 25/04/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

' IDAG SERVERAS DET:

by Kalsallad med falafel

—— och haydari

INGREDIENSER

MAN: DAG3-L

kikartor 60%, |6k, solrosolja, VETE, mannagryn, persilja, Aringsi 4
majsstarkelse, salt, kryddor, jasningsmedel: (31%), Narlngsmnehall per 100 g
pastoriserad MJOLK, salt, MJOLKsyrakulturer, mikrobiellt Energi 657kJ / 156kcal
LOPE och palmolja(16%), kikartor, vatten, salt, antioxidant: Fett 9,39
Askorbinsyra (E 300), vitkal, SOJABONOR, Homogeniserad - varav méattat fett 3,09
hégpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, koncentrerat Kolhvdrater g
MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, gelatin (n6tkoétt), . vargv sockerarter 1,79
syrad med levande YOGHURTKULTUR (6%), réd - -
paprika(88,2%), Aubergine (8,9%), socker, solrosolja, viték, Protein 629
attika, salt och konserveringsmedel: (E211) & (E202), Rodkal, Salt 1,09 D
rapsolja, persilia, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, arom, TILLBEREDNING:
fortjockningsmedel (xantangummi), peppar, svart, Chiliflakes Njut av maten som den &r
BETTER
Bast fore: 26/04/2024 \ ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

' IDAG SERVERAS DET:

by Kalsallad med falafel

—— och haydari

INGREDIENSER

KVINNA: DAG 3

kikartor 60%, |6k, solrosolja, VETE, mannagryn, persilja, Aringsi 4
majsstarkelse, salt, kryddor, jasningsmedel: (31%), Narlngsmnehall per 100 g
pastoriserad MJOLK, salt, MJOLKsyrakulturer, mikrobiellt Energi 671kJ / 160keal
LOPE och palmolja(16%), kikartor, vatten, salt, antioxidant: Fett 94q
Askorbinsyra (E 300), vitkal, SOJABONOR, Homogeniserad - varav méattat fett 2,99
hégpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, koncentrerat Kolhvdrater 129
MJOLKPROTEIN, modifierad majsstarkelse, gelatin (n6tkoétt), . vargv sockerarter 1,79
syrad med levande YOGHURTKULTUR (6%), réd - -
paprika(88,2%), Aubergine (8,9%), socker, solrosolja, viték, Protein 629
attika, salt och konserveringsmedel: (E211) & (E202), Rodkal, Salt 1,19 D
rapsolja, persilia, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, arom, TILLBEREDNING:
fortjockningsmedel (xantangummi), peppar, svart, Chiliflakes Njut av maten som den &r
BETTER
Bast fore: 26/04/2024 \ ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kyckling,

rod pesto, majs och feta

INGREDIENSER MAN: DAG5-L
Vatten, FULLKORNSDURUM Solrosolja, tomat, soltorkad tomat,
tomatkoncentrat, CASHEWNOTTER, basilika, OST (MJOLK,

Néringsinnehall per 100 g

salt,ostiope) PARMIGAINO REGGIANO, salt, potatisflingor, Energi 659k / 157kcal
vitiok, surhetsreglerande medel: mjélksyra, Fett 709
Kycklingbrostfilé (96 %), vatten, dextros, salt, modifierad - varav méttat fett 159
tapiokastarkelse (E1442), glukossirap, D-xylos (9%), Kolhvdrater 169
majs, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, LOPE, SOJABONOR, Y Kerart 2349
svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja, salt, citronjuicekoncentrat, -vara.v sockerarter :
citronskal och svartpeppar (6%), Korsbarstomat (5%), Salt Protein 699
Salt 089¢

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 28/04/2024



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Pastasallad med kyckling,
rod pesto, majs och feta

KVINNA: DAG 5
Néringsinnehall per 100 g

INGREDIENSER
Vatten, FULLKORNSDURUM Solrosolja, tomat, soltorkad tomat,
tomatkoncentrat, CASHEWNOTTER, basilika, OST (MJOLK,

salt,ostiope) PARMIGAINO REGGIANO, salt, potatisflingor, Energi 655 kJ/156 keal
vitiok, surhetsreglerande medel: mjélksyra, Fett 689
Kycklingbrostfilé (96 %), vatten, dextros, salt, modifierad - varav méttat fett 159
tapiokastarkelse (E1442), glukossirap, D-xylos (9%), Kolhvdrater 159
majs, MJOLK, salt, MJOLKsyrakultur, LOPE, SOJABONOR, Y Kerart 239
svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja, salt, citronjuicekoncentrat, -vara.v sockerarter :
citronskal och svartpeppar (6%), Korsbarstomat (5%), Salt Protein 749
Salt 089¢

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 28/04/2024



Swaklig wil(d P

. Uppvarm alltid till en
‘ IlD‘AG SERVERAS DE_T' karntemperatur pa
% Chili con carne med ris och

75°C
J creme fraiche

INGREDIENSER
) R MAN: DAG5-M
Vatten, raris (spar av GLUTEN)(16%), nétfars, MJOLK, GRADDE,
syrabildande kultur (9%), Kidneybonor, vatten, Tomat (70%), Néringsinnehall per 100 g
Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330), 16k,

tomat, zucchini, aubergine, |6k, réd paprika paprika, grén paprika, Energi 556k, / 132kcal
papdrikla, sol(orkad?Et%rgg)teri strilrnlor, salt, vinl'a'ger, surhetsreglgrlar;(de Fett 51g
medel: citronsyra , rapsolja, vatten, salt, vitt vin, vegetabiliskt _ 5

extrakt (morot, palsternacka, SELLERI), arom (innehaller SELLERI) varav méttat fett 189
modifierad potatisstarkelse, socker, konserveringsmedel: Kolhydrater 169
kaliumsorbat, fargdmne: paprikaoleoresin, fargamne (ammoniak- - varav sockerarter 189
karamell E150c), vatten, salt, chilipeppar (84%), salt, surhets- Protei 539
reglerande medel (attiksyra), konserveringsmedel (E202), salt, fotein ’
vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), Salt 0,599 D

vinager, citrusskalfiber, arom, fdrtjockningsmedel (xantangummi),
peppar, svart, Kanel, Koriander, Kummin
TILLBEREDNING:

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

BEEEJRFGQS'l' 3. VArm i 20-25 min.

Bast fore: 26/04/2024 Kallt tillbehor: creme fraiche.



. Uppvarm alltid till en
' IlD‘AG SERVERAS DE_T' karntemperatur pa
% Chili con carne med ris och

75°C
J creme fraiche

INGREDIENSER

% Swaklig wil(d P

Vatten, raris (spar av GLUTEN)(16%), nétfars, MJOLK, GRADDE, KVINNA: DAG 5
syrabildande kultur (9%), Kidneybénor, vatten, Tomat (70%), Néringsinnehall per 100 g
Tomatjuice och surhetsreglerande medel: citronsyra (E-330), 16k, Enerai

tomat, zucchini, aubergine, |6k, réd paprika paprika, grén paprika, nergl 566 kJ/135 keal
papdrikla, sol(orkad?Et%rgg)teri strilmlor, salt, vinl'a'ger, surhetsreglgrlar;(de Fett 559
medel: citronsyra , rapsolja, vatten, salt, vitt vin, vegetabiliskt _ 5

extrakt (morot, palsternacka, SELLERI), arom (innehaller SELLERI) varav méttat fett 219
modifierad potatisstarkelse, socker, konserveringsmedel: Kolhydrater 169
kaliumsorbat, fargdmne: paprikaoleoresin, fargamne (ammoniak- - varav sockerarter 169
karamell E150c), vatten, salt, chilipeppar (84%), salt, surhets- Protei 529
reglerande medel (attiksyra), konserveringsmedel (E202), salt, fotein -
vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), Salt 0,579 D

vinager, citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi),
peppar, svart, Kanel, Koriander, Kummin
TILLBEREDNING:

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

BETTER orhé :
Bist fore: 28/04/2024 ) FeQSf 8. Vami 20-25 min.



Swaklig wil(d Pt

' IDAG SERVERAS DET:

Gronsakslasagnette
" g

INGREDIENSER MAN: DAG4-M

Vatten, tomatpuré, salt, blandade érter, vitldkspulver, vegetabilisk olja,

svartpeppar, socker och vinéger, STANDARDMJOLK (12%), Nringsinnehall per 100 g

fuIIkomsDURUMVETEMJOL vatten, MJOLK, klumpforebyggande medel: | Energi 482kJ / 115keal
MJOLKsyrakultur. LOPE (mikrobiell)(10%), Fett 4,09
SELLERI(7%) bIadspenat purjolok(5%), morot, HASSELNOTTER(3%), R A

49% grénsaksbuljong (avkok av: vatten, grénsaker (I6k, morot, purjoldk, varav mattat fet 149
selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar lagerblad, salt), 19% Kolhydrater 149
rehydrerat gronsakspulver (Ik, palsternacka, persiljerot, morot, purjolék, - varav sockerarter 294
svamp, tomat vitiok), salt, socker, arom, modifierad stérkelse, vinager, Protein 569
persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantangummi), acetylerad .
destillerad starkelseadipat E1422/ vaxmajs, 16k, salt, vatten, vitick 18%, Salt 1649 D
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, 14
arom, fortjockningsmedel (xantangummi), citronsaft, muskotnét, TILLBEREDNING:
lagerblad, :

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Tabort plastfilmen.

BETTER 3. Véarmi 25-30 min.
Bast fore: 27/04/2024 () Feos-l-



Swaklig wil(d Pt

' IDAG SERVERAS DET:
.’“’*’ Grénsaks!
ronsaks asagnette
INGREDIENSER KVINNA: DAG 4

Vatten, tomatpuré, salt, blandade érter, vitldkspulver, vegetabilisk olja,

svartpeppar, socker och vinéger, STANDARDMJOLK (12%), Nringsinnehall per 100 g

fuIIkomsDURUMVETEMJOL vatten, MJOLK, klumpforebyggande medel: | Energi 435kJ / 104keal
MJOLKsyrakultur. LOPE (mikrobiell)(10%), Fett 299
SELLERI(7%) bIadspenat purjolok(5%), morot, HASSELNOTTER(3%), R A

49% grénsaksbuljong (avkok av: vatten, grénsaker (I6k, morot, purjoldk, varav mattat fet 1.09
selleri, fankal), timjan, libbsticka, svartpeppar lagerblad, salt), 19% Kolhydrater 149
rehydrerat gronsakspulver (Ik, palsternacka, persiljerot, morot, purjolék, - varav sockerarter 319
svamp, tomat vitiok), salt, socker, arom, modifierad stérkelse, vinager, Protein 4,69
persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (xantangummi), acetylerad .
destillerad starkelseadipat E1422/ vaxmajs, 16k, salt, vatten, vitick 18%, Salt 1,59 D
salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber,

arom, fortjockningsmedel (xantangummi), citronsaft, muskotnét, TILLBEREDNING:
lagerblad, :

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Tabort plastfilmen.

BETTER 3. Véarmi 25-30 min.
Bast fore: 27/04/2024 () Feos-l-



Swaklig wil(d

=

INGREDIENSER
95 % potatis, rapsolja, havssalt, salt, 0,2 % rosmarin,

IDAG SERVERAS DET:
Kyckling med grekisk
potatis och drtdressing

MAN: DAG3-M

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

75°C

Néringsinnehall per 100 g

vitlokspulver, I6kpulver, socker, kryddor, kycklingbrost

95,91 %, dextros, salt, tapiokastérkelse, glukossirap, d-
xylos., grona bonor, MJOLK, GRADDE , inlaggningskultur,
bredbladig persilja, dill, vatten, vitlék 18 %, salt, socker,

maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, fibrer fran
citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi).,
Citronsaft, Salt, Peppar, svart

BETTER
Bdst fore: 26/04/2024 \ ) FeQSf

Energi 432 kJ/103 keal

Fett 429
- varav mattat fett 189
Kolhydrater 759
- varav sockerarter 08g
Protein 844
Salt 048¢g

TILLBEREDNING:

1. Potatis: 1agg pa bakplat

2. Ovrigt:Goér hal i plastfimen.

3. Varm i 20-25 min vid 180°C.
Kallt tillbehdr: értdressing



Swaklig wil(d

=

INGREDIENSER
95 % potatis, rapsolja, havssalt, salt, 0,2 % rosmarin,

och kall ortsas

IDAG SERVERAS DET:
Kyckling med grekisk potatis

KVINNA: DAG 3

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

75°C

Néringsinnehall per 100 g

vitlokspulver, lokpulver, socker, kryddor, kycklingbrost 95,91

%, dextros, salt, tapiokastérkelse, glukossirap, d-xylos.,
gréna dnor, MJOLK, GRADDE, inlaggningskultur,
bredbladig persilja, dill, vatten, vitlék 18 %, salt, socker,

maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, fibrer fran
citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi).,
Citronsaft, Salt, Peppar, svart

BETTER
Bdst fore: 26/04/2024 \ ) FeQSf

Energi 432 kJ/103 keal

Fett 429
- varav mattat fett 189
Kolhydrater 759
- varav sockerarter 08g
Protein 844
Salt 048¢g

TILLBEREDNING:

1. Potatis: 1agg pa bakplat

2. Ovrigt:Goér hal i plastfimen.

3. Varm i 20-25 min vid 180°C.
Kallt tillbehdr: értdressing



Swaklig wil(d P

Uppvarm alltid till en

‘), IDAG SERVERAS DET: Kimtemperatur pa

R ) Mongolisk biff med bulgur och 76°C
—— wokade grénsaker

INGREDIENSER MAN: DAG 2- MI

Mordtter, Iok, SELLERI, gul paprika, rod paprika, 9% bongroddar,
7% sockerartor, 6% champinjoner, 6% babymajs, vatten, "
BULGUR, kalvkstt, vatien, SOJABONOR, vete, salt, sockeroch | Energi 395kJ / 94keal

Néringsinnehall per 100 g

rérsockersirap, rodlok (3%), vatten, vitiok 18%, salt, socker, Fett 0,69
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, - varav mattat fett 0,19
aromamne, fortjockningsmedel (xantangummi), ingeféra 28%, 16
vatten, maltodextrin, salt, vegetabilisk olja (paim), vinager, socker, | Kolhydrater 5 Og
citrusskalfiber, fértjockningsmedel (xantangummi), salt - varav sockerarter 99
Protein 5,69
Salt 0,859
TILLBEREDNING:

1. Gor hal i plastfilmen.
2. Varm i 20-25 min vid 180°C.

BETTERCaqst
Bist fore: 25/04/2024 e Fe



Swaklig wil(d P

Uppvarm alltid till en

‘), IDAG SERVERAS DET: Kimtemperatur pa

R ) Mongolisk biff med bulgur och 76°C
J wokade grénsaker

INGREDIENSER KVINNA: DAG 2

Mordtter, Iok, SELLERI, gul paprika, rod paprika, 9% bongroddar,
7% sockerartor, 6% champinjoner, 6% babymajs, vatten,

Néringsinnehall per 100 g

BULGUR, kalvkstt, vatten, SOJABONOR, vete, salt, socker och | Energi 421kJ / 100kcal
rérsockersirap, rodlok (3%), vatten, vitiok 18%, salt, socker, Fett 0,69
maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, - varav mattat fett 0,19
aromamne, fortjockningsmedel (xantangummi), ingeféra 28%, 17
vatten, maltodextrin, salt, vegetabilisk olja (paim), vinager, socker, | Kolhydrater 5 29
citrusskalfiber, frtjockningsmedel (xantangummi), salt - varav sockerarter <9
Protein 6,19
Salt 0,93
TILLBEREDNING:

1. Gor hal i plastfilmen.
2. Varm i 20-25 min vid 180°C.

BETTERCaqst
Bist fore: 25/04/2024 e Fe



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

) o .
_— Skyr med svartvinbarstoppning

INGREDIENSER MAN: DAGS5-F

MJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMAD MJOLK Arinac 2

0,2%, MJOLKsyrakultur, socker, svarta vinbar, vatten, Narlngsmnehall f ezrk1 0019 ol

geleringsmedel: pektin, konserveringsmedel: Energi 52kJ / 108kea

Kaliumsorbat,, MANDLAR Fett 379
- varav mattat fett 129
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 129
Protein 6,19
Salt 0119

BETTERFe
Bast fore: 28/04/2024 () ast



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:

)

J Skyr med svartvinbarstoppning

INGREDIENSER
MJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMAD MJOLK

0,2%, MJOLKsyrakultur, socker, svarta vinbar, vatten, -

geleringsmedel: pektin, konserveringsmedel: Energi 467kJ / 11 1keal

Kaliumsorbat,, MANDLAR Fett 38¢g
- varav mattat fett 129
Kolhydrater 139
- varav sockerarter 129
Protein 6,19
Salt 010g

BETTERFe
Bast fore: 28/04/2024 () ast

KVINNA: DAG5
Néringsinnehall per 100 g

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.




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
MJOLKSYRA, VETEMJOL, vatten, rapsolja, jast,
betfiber, salt, dextros, emulgeringsmedel (E471,
E472e), Korsbarstomat (10%)

Bast fore: 27/04/2024

\“&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 0,549
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
MJOLKSYRA, VETEMJOL, vatten, rapsolja, jast,
betfiber, salt, dextros, emulgeringsmedel (E471,
E472e), Korsbarstomat (10%)

Bast fore: 27/04/2024

\“&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



§wal<l«q wilfid

IDAG SERVERAS DET:
Aggrora med potatis, serveras med
ragbréd och tomater

INGREDIENSER MAN: DAG2-F
Pastoriserade HELA AGG, surhetsreglerande medel Naringsinnehall per 100 g
(E330), kdrsbarstomat (22%) VETEMJOL, vatten, malt av Enerai 510kJ/ 121keal
SPANNMAL, solrosfran, linfron, havssal, olivolia, JAST, nergl ca
VETEGLUTEN, DURUMVETE (22%), potatis, salt, Fett 499
Graslok, paprika (2%), salt, vitpeppar. - varav mttat fett 1,39
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 0,69
Protein 719
Salt 0,649
TILLBEREDNING:
Aggroran kan varmas 10-15 min pa 180°
BE1TERFe
Bast fore: 25/04/2024 \ ) 051-



§wal<l«q wilfid

IDAG SERVERAS DET:

4 . Aggrora med potatis, serveras med
=

ragbréd och tomater
INGREDIENSER KVINNA: DAG 2

Pastoriserade HELA AGG, surhetsreglerande medel Naringsinnehall per 100 g
(E330), kdrsbarstomat (2 2%) VETEMJOL, vatten, malt av Enerai 510kJ/ 121keal
SPANNMAL, solrosfran, linfron, havssal, olivolia, JAST, nergl
VETEGLUTEN, DURUMVETE (22%), potatis, salt, Fett 499
Graslok, paprika (2%), salt, vitpeppar. - varav mttat fett 1,39
Kolhydrater 129
- varav sockerarter 0,69
Protein 719
Salt 0,649
TILLBEREDNING:

Aggréran kan varmas 10-15 min pa 180°

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 25/04/2024



. Uppvarm alltid till en
5, IDAG SERVERAS DET: Karntemperatur pa
28 Spagetti a la carbonara

75°C
o

% Swaklig wil(d P

INGREDIENSER

Vatten, kyckling (98%), salt, dextros (20%), SELLERI, morétter, MAN:DAG1-M
purjoloksskivor, BLEKSELLERI, I8k, fullkornsmjol av DURUMVETE, . -

vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad Néringsinnehall per 100 g
stérkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska Energi 417kJ | 99kcal
fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa, guarkarmnmicl),

Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, Fett 1,99
aroméamnen, Champinjon, I8k, ostronskivling, shiitake (ekmussling), - varav méttat fett 0,79
namekosvamp, Karljohanssvamp.., KOMJOLK salt. OST, Lysozym. Kolhydrater 11g
protein fran AGG, Salt, 67% kycklingbuljong (vatten, koncentrerad - varav sockerarter 084
kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, - :
modifierad starkelse, 10k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel Protein 8,69
(xantangummi), vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, Salt 0.78 QD
vegetabilisk olja (palmolja), vinager, citrusskalfiber, arom, . )

fortjockningsmedel (xantangummi), Acetylerad destillerad stérkelse
adipat E1422/vaxmajs, vitpeppar. TILLBEREDNING:

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

BETTER 3. Vami cirka 20 min,
Bast fore: 25/04/2024 O FeQSf am i@ 22 min



. Uppvarm alltid till en
§ IDAG SERVERAS DET: Karntemperatur pa
28 Spagetti a la carbonara

75°C
o

% Swaklig wil(d P

INGREDIENSER

Vatten, kyckling (98%), salt, dextros (20%), SELLERI, morétter, KVINNA: DAG 1
purjoloksskivor, BLEKSELLERI, I8k, fullkornsmjol av DURUMVETE, . -

vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm), modifierad Néringsinnehall per 100 g
stérkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av vegetabiliska Energi 402kJ / 96kcal
fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa, guarkarmnmicl),

Surhetsreglerande medel (natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, Fett 1,99
aroméamnen, Champinjon, I8k, ostronskivling, shiitake (ekmussling), - varav méttat fett 0,79
namekosvamp, Karljohanssvamp.., KOMJOLK salt. OST, Lysozym. Kolhydrater 10g
protein fran AGG, Salt, 67% kycklingbuljong (vatten, koncentrerad - varav sockerarter 0,99
kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt, arom, socker, - :
modifierad starkelse, 10k, vinager, kryddor, stabiliseringsmedel Protein 8,59
(xantangummi), vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin, Salt 0,759 D

vegetabilisk olja (palmolja), vinager, citrusskalfiber, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), Acetylerad destillerad stérkelse
adipat E1422/vaxmajs, vitpeppar. TILLBEREDNING:

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

BETTER 3. Vami cirka 20 min,
Bast fore: 25/04/2024 O FeQSf am i@ 25 min



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Quinoasallad med tomat,

squash och kyckling

MAN: DAG4-L
Néringsinnehall per 100 g

INGREDIENSER
Térnad zucchini (29%), kyckling (98%), salt, dextros,
Vatten, réd quinoa (16%), Soltorkade tomater i strimlor,

salt, vinager, surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330) Energi 578k / 138kcal
(10%), limejuice fran koncentrat, konserveringsmedel Fett 439
(E223. Innehaller SULFITER), rapsolja, slatbladig persilja - varav méttat fett 0,49
persilja, SOLROSFRON, salt, socker, spiskummin Kolhydrater Tig

- varav sockerarter 209

Protein 929
Salt 129

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 27/04/2024



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Quinoasallad med tomat,

squash och kyckling

KVINNA: DAG
Néringsinnehall per 100 g

INGREDIENSER
Térnad zucchini (29%), kyckling (98%), salt, dextros,
Vatten, réd quinoa (16%), Soltorkade tomater i strimlor,

salt, vinager, surhetsreglerande medel: citronsyra (E 330) Energi 578k / 138kcal
(10%), limejuice fran koncentrat, konserveringsmedel Fett 439
(E223. Innehaller SULFITER), rapsolja, slatbladig persilja - varav méttat fett 0,49
persilja, SOLROSFRON, salt, socker, spiskummin Kolhydrater Tig

- varav sockerarter 209

Protein 929
Salt 129

TILLBEREDNING:
Njut av maten som den &r

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 27/04/2024
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