Swaklig wil(d Sre

. IDAG SERVERAS

by Rawgrot med appl
awgrot med apple

- och russin

INGREDIENSER

Appeljuice fran koncentrat, MJOLK 0,2%, MJOLKsyrakultur (25
%), applen, surhetsreglerande medel surhetsreglerande medel:
citronsyra, antioxidationsmedel: askorbinsyra, salt, HAVRE-
GRYN, krossade VETEKORN, krossade RAGKARNOR, linfr6,
SESAMFRO, solrosfrén (9%), russin, VALNOTTER (2%)

forvaras i kylen.
DET:

, valnotter

MAN: DAG1-F
Néringsinnehall per 100 g

Energi 614kJ / 146kcal
Fett 419
- varav mattat fett 0,59
Kolhydrater 199
- varav sockerarter 644

Protein 6,39
Salt 0,049

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

. IDAG SERVERAS

by Rawgrot med appl
awgrot med apple

- och russin

INGREDIENSER

Appeljuice fran koncentrat, MJOLK 0,2%, MJOLKsyrakultur (25
%), applen, surhetsreglerande medel surhetsreglerande medel:
citronsyra, antioxidationsmedel: askorbinsyra, salt, HAVRE-
GRYN, krossade VETEKORN, krossade RAGKARNOR, linfr6,
SESAMFRO, solrosfrén (9%), russin, VALNOTTER (2%)

forvaras i kylen.
DET:

, valnotter

KVINNA: DAG 1
Néringsinnehall per 100 g

Energi 607kJ / 145kcal
Fett 4,09
- varav mattat fett 059
Kolhydrater 199
- varav sockerarter 644

Protein 6,39
Salt 0,049

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Ragbulle med apple,

choklad och mandlar

INGREDIENSER MAN: DAG4-F
VETEMJOL, RAGMJOL, solrosfron, choklad (socker,
kakaomassa, kakaosmdr, vegetabiliska emulgeringsmedel

Néringsinnehall per 100 g

(E322 frén solros, E476), arom), RAGFRON, linfr, apple, Energi 1622 kJ/386 keal
RAGFIBER, salt med tillsatt jod, torkad surdeg (RAMJOL, Fett 2449
surdegskultur), extrakt av RAGMJOL, VETEGLUTEN, - varav méttat fett 299
torrjast, RAGMJOL,'yeggtabiliska emulgeringsmedel Kolhydrater 269
(E471, E4T2e), stabiliseringsmedel (E415), Kerart 60g
miélbehandlingsmedel (E300), MANDLAR(36%). - varav sockerarter .
Protein 139
Salt 083g

TILLBEREDNING:
Vém gérna bullen

BETTER
Bast fore: 04/05/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:
Ragbulle med apple,

choklad och mandlar

INGREDIENSER KVINNA: DAG 4

VETEMJOL, RAGMJOL, solrosfron, choklad (socker,
kakaomassa, kakaosmdr, vegetabiliska emulgeringsmedel

Naringsinnehall per 100 g

(E322 frén solros, E476), arom), RAGFRON, linfr, apple, Energi 1622 kJ/386 keal

RAGFIBER, salt med tillsatt jod, torkad surdeg (RAMJOL, Fett 2449

surdegskultur), extrakt av RAGMJOL, VETEGLUTEN, - varav méttat fett 299

torrjast, RAGMJOL, vegetabiliska emulgeringsmedel

 Vege Kolhydrater 269

(E471, E4T2e), stabiliseringsmedel (E415), Kerart 60g

miélbehandlingsmedel (E300), MANDLAR(36%). - varav sockerarter .
Protein 139
Salt 083g

TILLBEREDNING:
Vam gérna bullen

BETTER
Bast fore: 04/05/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

by Kokt &gg med tomat och

J ragknacke med havssalt
INGREDIENSER MAN: DAG 2- FR

Agg (66 %) i saltlake (34 %). Saltlake: vatten, salt och
surhetsreglerande medel: attiksyra, citronsyra och
mijolksyra, korsbérstomater (26 %), ragmjol, vetemjol,

Néringsinnehall per 100 g
Energi 702 kJ/167 keal

solrosfron, havssalt, sesamfrdn, rapsolja, socker, jast, salt. Fett 799
- varav mattat fett 199
Kolhydrater 149
- varav sockerarter 179
Protein 109
Salt 071g

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Pt

. IDAG SERVERAS DET:

by Kokt &gg med tomat och

J ragknacke med havssalt
INGREDIENSER KVINNA: DAG 2

Agg (66 %) i saltlake (34 %). Saltlake: vatten, salt och

surhetsreglerande medel: attiksyra, citronsyra och Néringsinnehal per 100 g

mjolksyra, korsbérstomater (26 %), ragmjl, vetemjol, Energi 702 kJ/183kcal

solrosfron, havssalt, sesamfrdn, rapsolja, socker, jast, salt. Fett 8,79
- varav mattat fett 219
Kolhydrater 159
- varav sockerarter 199
Protein 119
Salt 0,799

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 ) FeQSf



0 KTI
Seaklig wilfid i
. IDAG SERVERAS DET:
J% Linssallad med morot,
rédbetor och gronkal

INGREDIENSER i
Radbetor, morbtter, vatten, svarta belugalinser, MJOLK
salt, MIOLKSYRAKULTUR, LOPE, gronkal, rapsolja,
tranbér, rérsocker, solrosolja, SESAMFRO, honung,
appelvinager 5%, persilja, salt.

MAN: DAG2-L
Néringsinnehall per 100 g

Energi 867 kJ/206 keal
Fett 129
- varav mattat fett 209
Kolhydrater 169
- varav sockerarter 119
Protein 629

Salt 043¢

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 ) FeQSf



0 KTI
Seaklig wilfid i
. IDAG SERVERAS DET:
J% Linssallad med morot,
rédbetor och gronkal

INGREDIENSER
Rédbetor, morétter, vatten, svarta belugalinser, MJOLK
salt, MJIOLKSYRAKULTUR, LOPE, gronkal, rapsolja,
tranbar, rérsocker, solrosolja, SESAMFRO, honung,
appelvinager 5%, persilja, salt.

KVINNA: DAG 2

Néringsinnehall per 100 g

Energi 799 kJ/190 keal
Fett 119

- varav mattat fett 179
Kolhydrater 179
- varav sockerarter 119

Protein 529
Salt 045¢

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 ) FeQS'l'



§wal<l«q wilfid

IDAG SERVERAS DET:

Parlkornssallad med kyckling, tomat

och fetaost

INGREDIENSER MAN: DAG3-L

Kyckling (98%), Salt, Dextros, SOJAbdnor, svarta
bonor svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja, salt,

Néringsinnehall per 100 g

citronjuicekoncentrat, citronskal och svartpeppar, Energi 669k, / 159kcal
MJOLK, salt, MJOLKSYRAKULTUR, LOPE (15%), Fett 6,19
korsbérstomat (11%), KORN-kérnor, vatten, basilika, - varav mattat fett 2,19
solrosolja, CASHEWNOTTER. PARMASANOST, Kolhvdrat g
salt, vitiok, syra: MJOLKSYRA (E-270) smak: naturlig olnydrater 11
basilika(6%), salt. - varav sockerarter 19
Protein 149

Salt 1,69

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 02/05/2024



§wal<l«q wilfid

IDAG SERVERAS DET:

Parlkornssallad med kyckling, tomat

och fetaost

INGREDIENSER KVINNA: DAG 3

Kyckling (98%), Salt, Dextros, SOJAbdnor, svarta
bonor svarta bonor, kokta kikartor, rapsolja, salt,

Néringsinnehall per 100 g

citronjuicekoncentrat, citronskal och svartpeppar, Energi 658k, / 157kcal
MJOLK, salt, MJOLKSYRAKULTUR, LOPE (15%), Fett 6,19
korsbérstomat (11%), KORN-kérnor, vatten, basilika, - varav mattat fett 2,19
solrosolja, CASHEWNOTTER. PARMASANOST, Kolhvdrat 129
salt, vitiok, syra: MJOLKSYRA (E-270) smak: naturlig olnydrater 12
basilika(6%), salt. - varav sockerarter 49
Protein 139

Salt 1,59

BETTER
TEf feos’r

Bast fore: 02/05/2024



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Kycklingfilé med pasta,

gron sas och broccoli
MAN: DAG 3 - MIDDAG

INGREDIENSER

Vatten, kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse d-
xylos, glukossirap, broccoli, Fullkornsmjél (100 % fullkorn) fran
DURUMVETE, vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm),
modifierad stérkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa,
guarkarnmjol), surhetsreglerande medel (natriumcitrat, citronsyra),
laktasenzym, arom, artor, grona bonor, lok, spenat (2%), MJOLK. salt.
LOPE, Lysozym. protein fran EGG (1%), slatbladig persilja, Acetylerad
destillerad starkelse adipate E1422/vaxmajs, 49%. Gronsaksbuljong
(avkok pa; vatten, gronsaker (I6k, morot, purjolok, selleri, fankal),
timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad, salt), 19% rehydrerad
gronsakspulver (I6k, palsternacka, persiljerot, morot, purjoldk, svamp,
tomat, vitlok), salt, socker, arom, modifierad stérkelse, vinager,
persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (salt, vatten, vitiok 18%, salt, vitlok
18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), attika,
citrusskalfiber, arom citrusskalfiber, arom, fortjocknings-medel
(xantangummi)),Peppar, svart

Bdst fore: 03/05/2024

Alla matvaror
forvaras i kylen.

Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

Néringsinnehall per 100 g
Energi 441kJ / 105kcal
Fett 2,09
- varav mattat fett 079
Kolhydrater 119
- varav sockerarter 129
Protein 929
Salt 0,76 g
TILLBEREDNING:

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

BE'ITERFeQS-l- 3. Varmi 20-25 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Kycklingfilé med pasta,

gron sas och broccoli

INGREDIENSER

Vatten, kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse d-
xylos, glukossirap, broccoli, Fullkornsmjél (100 % fullkorn) fran
DURUMVETE, vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm),
modifierad stérkelse, emulgeringsmedel (mono- och diglycerider av
vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel (metylcellulosa,
guarkarnmjol), surhetsreglerande medel (natriumcitrat, citronsyra),
laktasenzym, arom, artor, grona bonor, lok, spenat (2%), MJOLK. salt.
LOPE, Lysozym. protein fran EGG (1%), slatbladig persilja, Acetylerad
destillerad starkelse adipate E1422/vaxmajs, 49%. Gronsaksbuljong
(avkok pa; vatten, gronsaker (I6k, morot, purjolok, selleri, fankal),
timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad, salt), 19% rehydrerad
gronsakspulver (I6k, palsternacka, persiljerot, morot, purjoldk, svamp,
tomat, vitlok), salt, socker, arom, modifierad stérkelse, vinager,
persiljeextrakt, stabiliseringsmedel (salt, vatten, vitiok 18%, salt, vitlok
18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palmolja), attika,
citrusskalfiber, arom citrusskalfiber, arom, fortjocknings-medel
(xantangummi)),Peppar, svart

Bdst fore: 03/05/2024

Alla matvaror
forvaras i kylen.

Uppvarm alltid till en
karntemperatur pa

75°C

KVINNA: DAG 3~ MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g

Energi 441kJ / 105kcal

Fett 2,09

- varav mattat fett 079

Kolhydrater 119

- varav sockerarter 129

Protein 929

Salt 0,76 g
TILLBEREDNING:

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

BE'ITERFeQS-l- 3. Varmi 20-25 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Stora kalkonkottbullar med ris,

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

75°C

gul tomatsas och bonor

INGREDIENSER

Kalkon EU, VETEMJOL, kryddor (10k, peppar), salt,
potatisstérkelse (E1412),SKUMMJOLKSPULVER hydrolyserat
vegetabiliskt protein, vinager, vatten, ankfett, torkad tomat
tomatpuré, ramslok, vatten, gréna bonor, gul tomat (70,1%), gul
kérsbarstomat (29,4%), salt(15%), vildris Mix(14%), Salladslok
(1%), Socker, vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palmolja), vinager, citrusskalfiber, arom,
fortjockningsmedel (xantan-gummi), salt, 49% gronsaksbuljong
(avkok pa vatten, gronsaker (I6k, morot, purjolok, SELLERI,
fénkal), timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad, salt), 19%
rehydrerat gronsakspulver (I6k, palsternacka, persiljerot, morot,
purjolok, svamp, tomat, vitiok), salt, socker, arom, modifierad
stéarkelse, vinager, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel
(xantangummi), acetylerad destillerad starkelseadipat E1422/
vaxartad majs, peppar, svart

Bdst fore: 05/05/2024

MAN: DAG 5 - MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g
Energi 457kJ [ 109kcal
Fett 1,69
- varav mattat fett 0.5g
Kolhydrater 16g
- varav sockerarter 0,69
Protein 74g
Salt 0,98g
TILLBEREDNING:

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

BE'ITERFeQS-l- 3. Varmi 20-25 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

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

75°C

Stora kalkonkottbullar med ris,

gul tomatsas och bonor

INGREDIENSER

Kalkon EU, VETEMJOL, kryddor (10k, peppar), salt,
potatisstérkelse (E1412), SKUMMJOLKSPULVER hydrolyserat
vegetabiliskt protein, vinager, vatten, ankfett, torkad tomat
tomatpuré, ramslok, vatten, gréna bonor, gul tomat (70,1%), gul
kérsbarstomat (29,4%), salt(15%), vildris Mix(14%), Salladslok
(1%), Socker, vatten, vitlok 18%, salt, socker, maltodextrin,
vegetabilisk olja (palmolja), vinager, citrusskalfiber, arom,
fortjockningsmedel (xantan-gummi), salt, 49% gronsaksbuljong
(avkok pa vatten, gronsaker (I6k, morot, purjolok, SELLERI,
fénkal), timjan, libbsticka, svartpeppar, lagerblad, salt), 19%
rehydrerat gronsakspulver (I6k, palsternacka, persiljerot, morot,
purjolok, svamp, tomat, vitiok), salt, socker, arom, modifierad
stéarkelse, vinager, persiljeextrakt, stabiliseringsmedel
(xantangummi), acetylerad destillerad starkelseadipat E1422/
vaxartad majs, peppar, svart

Bdst fore: 05/05/2024

KVINNA: DAG 5- MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g

Energi 481kJ / 115kcal
Fett 1,89
- varav mattat fett 0,69
Kolhydrater 16g
- varav sockerarter 0,59
Protein 829
Salt 1,09
TILLBEREDNING:

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

BE'ITERFeQS-l- 3. Varmi 20-25 min.




Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
N Vani| sl
aniljkvarg med musli
INGREDIENSER MAN: DAG5-F

MJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMJOLK,

MJOLKSYRAKULTUR, OSTIope, HAVREGRYN, Nringsinnehall per 100 g

Pumpafron (2%), Kokosnot (2%), SESAMFRON (1%), Energi 585 kJ/139 keal
HASSELNOTSKARNOR (1%), Socker, potatisstarkelse ., Fett 6,09
Socker, potatisstérkelse, vaniljpulver, vanilj arom. - varav méttat fett 299
Kolhydrater 119
- varav sockerarter 399

Protein 9,19
Salt 0,099

BETTER
Bast fore: 05/05/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d Sre

forvaras i kylen.

. IDAG SERVERAS DET:
N Vani| sl
aniljkvarg med musli
INGREDIENSER KVINNA: DAG 5

MJOLK, YOGHURTKULTUR, SKUMMJOLK,

MJOLKSYRAKULTUR, OSTIope, HAVREGRYN, Nringsinnehall per 100 g

Pumpafron (2%), Kokosnot (2%), SESAMFRON (1%), Energi 533 kJ/127 keal
HASSELNOTSKARNOR (1%), Socker, potatisstarkelse ., Fett 5349
Socker, potatisstérkelse, vaniljpulver, vanilj arom. - varav méttat fett 299
Kolhydrater 109
- varav sockerarter 419

Protein 8389
Salt 0,099

BETTER
Bast fore: 05/05/2024 ) FeQSf



Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:
.% Skyr med appelkompott

INGREDIENSER

STANDARDMJC')LK, YOGHURTKULTUR, SKUMMAD
MJOLK 0,2%, Mjolksyrakultur, 60% &pplen, vatten,
socker, modifierad majsstérkelse, citronkoncentrat,
antioxidant: askorbinsyra (E300), konserveringsmedel:
kaliumsorbat (E202), MANDLAR (6%)

Bast fore: 03/05/2024

MAN: DAG3-F

Néringsinnehall per 100 g

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Energi 429 kJ/102 keal

Fett 484
- varav mattat fett 029
Kolhydrater 85¢g
- varav sockerarter 659
Protein 609
Salt 0,109

BETTER
TEf feos’r




Swaklig wil(d

. IDAG SERVERAS DET:
.% Skyr med appelkompott

INGREDIENSER

STANDARDMJC')LK, YOGHURTKULTUR, SKUMMAD
MJOLK 0,2%, Mjolksyrakultur, 60% &pplen, vatten,
socker, modifierad majsstérkelse, citronkoncentrat,
antioxidant: askorbinsyra (E300), konserveringsmedel:
kaliumsorbat (E202), MANDLAR (6%)

Bast fore: 03/05/2024

KVINNA: DAG 3

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

Néringsinnehall per 100 g
Energi 282kJ / 67kcal
Fett 419
- varav mattat fett 044
Kolhydrater 799
- varav sockerarter 599
Protein 974
Salt 012¢g

BETTER
TEf feos’r




Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:
!“3*. Bulgursallad med mango och chili/
‘ ingefaradressing, toppas med jordnétter
INGREDIENSER MAN: DAG4-L

Mango, vatten, JORDNOTTER palmolja, salt,
SOJABONOR morot, BULGUR varlok, rapsolja, limesaft

Néringsinnehall per 100 g

fran koncentrat, konserveringsmedel: (E223. Innehaller Energi 757kJ / 180kcal
SULFITER), vatten, SOJABONOR, VETE, salt, Vatten, Fett 119

vitlok 18 %, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja - varav mattat fett 1,69
(palm), vinager, fibrer fran citrusskal, arom, Kolhydrater 139

fortjockningsmedel (xantangummi), ingeféra 28 %, vatten, N

maltodextrin, salt, vegetabilisk olja (palm), vinager, vara.v sockerarter 369
socker, fibrer fran citrusskal, fortjockningsmedel Protein 679
(xantangummi). , vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja Salt 0529
(palm), cayennepeppar 7 %, salt, vinager, socker, fibrer
fran citrusskal, rokt chilipulver (chipotle) 3 %,
fortjockningsmedel (xantangummi), Salt.

BETTER
Bast fore: 04/05/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d

‘ IDAG SERVERAS DET:
!“3*. Bulgursallad med mango och chili/
‘ ingefaradressing, toppas med jordnétter

INGREDIENSER
Mango, vatten, JORDNOTTER palmolja, salt,

KVINNA: DAG
Néringsinnehall per 100 g

\“&KTI G
Alla matvaror
forvaras i kylen.

SOJABONOR morot, BULGUR varlok, rapsolja, limesaft

fran koncentrat, konserveringsmedel: (E223. Innehaller
SULFITER), vatten, SOJABONOR, VETE, salt, Vatten,
vitiok 18 %, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja

(palm), vinager, fibrer fran citrusskal, arom,
fortjockningsmedel (xantangummi), ingeféra 28 %, vatten,

maltodextrin, salt, vegetabilisk olja (palm), vinager,
socker, fibrer fran citrusskal, fortjockningsmedel

(xantangummi). , vatten, maltodextrin, vegetabilisk olja

Energi 543kJ / 129cal
Fett 5,89

- varav mattat fett 0,79

Kolhydrater 149
- varav sockerarter 37g
Protein 474
Salt 0449

(palm), cayennepeppar 7 %, salt, vinager, socker, fibrer
fran citrusskal, rokt chilipulver (chipotle) 3 %,
fortjockningsmedel (xantangummi), Salt.

BETTER
Bast fore: 04/05/2024 () Feos.l-




Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Falafel med potatis,
hummus och zucchini

=

INGREDIENSER
97% potatis, 2% rapsolja, salt, Ik, stabiliseringsmedel:

MAN: DAG 4 -
Néringsinnehall per 100 g

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

75°C

difosfater, rokarom, kryddor, kikartor, vatten, purjolok, persilja,

salt, koriander, vitlskspulver, kryddblandning, zucchini grén 35%, | Energi 662kJ / 158kcal
zucchini gul 35%, tomat 20%, rodlok rédlok 10%, kikartor, vatten, | Fett 8,49
salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300), rapsolja, SESAMFRO, - varav méttat fett 1,29

citronsaft, kummin, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin,

vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, arom Kolhydrater 01?)9
citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), - varav sockerarter 29
Salt, Peppar, svart Protein 419

Salt 1,09

1.
2.

BETTER
Bast fore: 04/05/2024 W FGQS‘I' 8

TILLBEREDNING: -

Forvarm ugnen till 180°C

Légg falafel , zucchini och potatis
pa bakplat

Varm 20-25 min i ugnen.

Kallt tillbehér: Hummus



Swaklig wil(d P

Uppvarm alltid till en

‘ IDAG SERVERAS lDET: Kimtemperatur pa
% Falafel med potatis, 75°C
J hummus och zucchini

KVINNA DAG 4

INGREDIENSER

97% potatis, 2% rapsolja, salt, Ik, stabiliseringsmedel: arinasi 4

difosfater, rokarom, kryddor, kikartor, vatten, purjolok, persilja, Narlngsmnehall per 100 g

salt, koriander, vitlskspulver, kryddblandning, zucchini grén 35%, | Energi 660kJ / 157kcal

zucchini gul 35%, tomat 20%, rodlok rédlok 10%, kikartor, vatten, | Fett 8,79

salt, antioxidant: askorbinsyra (E 300), rapsolja, SESAMFRO, - varav méttat fett 1,29

citronsaft, kummin, vatten, vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, 7

vegetabilisk olja (palm), vinager, citrusskalfiber, arom Kolhydrater 0 59

citrusskalfiber, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), - varav sockerarter 9

Salt, Peppar, svart Protein 4,09
Salt 0,989|

TILLBEREDNING: -

1. Forvarm ugnen till 180°C
2. Légg falafel , zucchini och potatis
pa bakplat
BE-EEJRFGQS"' 3. Varm 20-25 min i ugnen.

Bast fore: 04/05/2024 Kallt tilbehdr: Hummus



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Pastasallad med kyckling och
fetaost i currydressing

INGREDIENSER MAN: DAG5-L

Kyckling (98%), Salt, Dextros (16%), FULLKORNSDURUM
(100 % fullkorn), vatten, rapsolja, vinager, socker,

Néringsinnehall per 100 g

pastoriserade AGGULOR, mod. stérkelse, kryddor (curry, Energi 608kJ / 145kcal
gurkmeja, SENAP), salt, mangoarom, fortjockningsmedel Fett 6,39
(e401, e415), surhetsreglerande medel (€330), - varav mattat fett 119
konserveringsmedel (€202). (€202). ph under 4,5(12%), grillad Kolhydrater g
rdd och gul paprika, solrosolja. , Gréna bénor, majs, MJOLK, V 392

- varav sockerarter 14 g

salt, MJOLKsyrakultur, LOPE (6%), artor, morot
Protein 769

Salt 053¢

BETTER
Bast fore: 05/05/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

IDAG SERVERAS DET:

Pastasallad med kyckling och
fetaost i currydressing

INGREDIENSER KVINNA: DAG 5

Kyckling (98%), Salt, Dextros (16%), FULLKORNSDURUM
(100 % fullkorn), vatten, rapsolja, vinager, socker,

Néringsinnehall per 100 g

pastoriserade AGGULOR, mod. stérkelse, kryddor (curry, Energi 608kJ / 145kcal
gurkmeja, SENAP), salt, mangoarom, fortjockningsmedel Fett 6,39
(e401, e415), surhetsreglerande medel (€330), - varav mattat fett 119
konserveringsmedel (€202). (€202). ph under 4,5(12%), grillad Kolhydrater g
rdd och gul paprika, solrosolja. , Gréna bénor, majs, MJOLK, V 32

- varav sockerarter 14 g

salt, MJOLKsyrakultur, LOPE (6%), artor, morot
Protein 769

Salt 053¢

BETTER
Bast fore: 05/05/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Quinoabiff med bulgur, indisk currysas

och grénsaker

INGREDIENSER

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

MAN: DAG 1 - MIDDAG

gronkal 18%, forkokt quinoa 13% (vatten, quinoa), vatten, Panering
(DINKEL-mjol, poppad quinoa, solrosolja, salt, JAST), solrosolja, potatis,

Néring

sinnehall per 100 g

mordter, rostad |0k 16k (Iok, rapsolja), SOJABONOR, potatisflingor,

Energi

477kJ | 114kcal

VETEMJOL, grénsaksbuljong (jodiserat salt ( salt, kaliumjodat),
maltodextrin, Iokpulver, vitiokspulver, kryddor, rapsolja), SOJASAS (vatten,
salt, SOJABONOR, VETE), jodiserat salt (salt, kaliumjodid), socker,

Fett

- varav méttat fett

3,89
1,09

currypulver, vitlokspulver, krossad ingefara, svartpeppar. peppar, vatten,
mordter, 1ok, SELLERI, gul paprika, rod paprika, 9% bongroddar, 7%
sockerartor, 6% Svart svamp (Auricularia aricula), 6% babymajs,

Kolhydrater
- varav sockerarter

169
2,99

BULGUR, kokosmijélk, vatten(5%), rodiok(2%), tomater, salt(1%), vatten,

Protein

3,39

vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager,
citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel (xantangummi), slatbladig persilja,

Salt

0.45g

Koriander, spiskummin, peppar, muskotnét, ingeféra, kryddpeppar,
kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor, 67 % kycklingbuljong
(vatten, koncentrerad kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt,
arom, socker, modifierad starkelse, Iok, vinager, kryddor,
stabiliseringsmedel (xantangummi), currypulver, salt, gurkmeja, Peppar,

o BE1TERFe '
as

Bdst fore: 03/05/2024

TILLBEREDNING:

. Forvarm ugnen till 180°C
. Biffar: Lagg pa bakplat
. Sés o ris: Gor hal i plastfimen.

Varm i 20-25 min.
Kallt tillbehtr: Réa mordtter



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:

Quinoabiff med bulgur, indisk currysas

och grénsaker

INGREDIENSER

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

KVINNA: DAG 1 - MIDDAG

gronkal 18%, forkokt quinoa 13% (vatten, quinoa), vatten, Panering
(DINKEL-mjol, poppad quinoa, solrosolja, salt, JAST), solrosolja, potatis,

Néring

sinnehall per 100 g

mordter, rostad |0k 16k (Iok, rapsolja), SOJABONOR, potatisflingor,

Energi

507kJ / 121kcal

VETEMJOL, grénsaksbuljong (jodiserat salt ( salt, kaliumjodat),
maltodextrin, Iokpulver, vitiokspulver, kryddor, rapsolja), SOJASAS (vatten,
salt, SOJABONOR, VETE), jodiserat salt (salt, kaliumjodid), socker,

Fett

- varav méttat fett

449
119

currypulver, vitlokspulver, krossad ingefara, svartpeppar. peppar, vatten,
mordter, 1ok, SELLERI, gul paprika, rod paprika, 9% bongroddar, 7%
sockerartor, 6% Svart svamp (Auricularia aricula), 6% babymajs,

Kolhydrater
- varav sockerarter

169
3,19

BULGUR, kokosmijélk, vatten(5%), rodiok(2%), tomater, salt(1%), vatten,

Protein

3,39

vitiok 18%, salt, socker, maltodextrin, vegetabilisk olja (palm), vinager,
citrusskalfiber, arom, fértjockningsmedel (xantangummi), slatbladig persilja,

Salt

0,509

Koriander, spiskummin, peppar, muskotnét, ingeféra, kryddpeppar,
kardemumma, kryddnejlika, lagerblad, kryddor, 67 % kycklingbuljong
(vatten, koncentrerad kycklingbuljong, kycklingextraktpulver, salt), salt,
arom, socker, modifierad starkelse, Iok, vinager, kryddor,
stabiliseringsmedel (xantangummi), currypulver, salt, gurkmeja, Peppar,

o BE1TERFe '
as

Bdst fore: 03/05/2024

TILLBEREDNING:

. Forvarm ugnen till 180°C
. Biffar: Lagg pa bakplat
. Sés o ris: Gor hal i plastfimen.

Varm i 20-25 min.
Kallt tillbehtr: Réa mordtter



Swaklig wil(d

‘ IDAG SERVERAS DET:
5 Notfarsbiffar med potatis, [0k och artor

Dy

INGREDIENSER
Potatis 99,7%, salt 0,3%, Notkétt DK, salt, peppar, potatis,
kryddor (salt, k), karamellsocker, socker, kryddor (peppar,
chili), potatisstarkelse, tangpulver, artor, vatten, 16k, rapsolja
(9%), vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm),
modifierad starkelse, emulgeringsmedel (mono- och
diglycerider av vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel
(metylcellulosa, guarkarnmjdl), surhetsreglerande medel
(natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, arom, 68 %
notkéttsfond (vatten, koncentrerad nétkéttsbuljong, nétkotts-
extrakt, salt), salt, arom, socker, modifierad starkelse, 16k,
vinager, kryddor, stabiliseringsmedel (xantangummi), salt,
socker, acetylerat dinatriumadipat E1422/vaxmajs, peppar,
svart, fargdmne (ammoniakkaramell E150c), vatten, salt

Bast fore: 02/05/2024

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

75°C

MAN: DAG2-M

Néringsinnehall per 100 g

Energi 433kJ / 103kcal

Fett 519

- varav mattat fett 1,79

Kolhydrater 7,29

- varav sockerarter 139

Protein 649

Salt 070g |V
TILLBEREDNING:

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

BEEEJRFeQS'I' 3. Varm | cirka 20 min.



Swaklig wil(d

IDAG SERVERAS DET:
Nétfarsbiffar med potatis, 16k och artor

INGREDIENSER

Potatis 99,7%, salt 0,3%, Notkétt DK, salt, peppar, potatis,
kryddor (salt, I6k), karamellsocker, socker, kryddor (peppar,
chili), potatisstérkelse, tangpulver, artor, vatten, |6k, rapsolja
(9%), vatten, FILMJOLK, vegetabiliska oljor (raps och palm),
modifierad starkelse, emulgeringsmedel (mono- och
diglycerider av vegetabiliska fettsyror), stabiliseringsmedel
(metylcellulosa, guarkarnmjol), surhetsreglerande medel
(natriumcitrat, citronsyra), laktasenzym, arom, 68 %
nétkottsfond (vatten, koncentrerad nétkottsbuljong, notkotts-
extrakt, salt), salt, arom, socker, modifierad starkelse, 0k,
vinager, kryddor, stabiliseringsmedel (xantangummi), salt,
socker, acetylerat dinatriumadipat E1422/vaxmajs, peppar,
svart, fargamne (ammoniakkaramell E150c), vatten, salt

Bast fore: 02/05/2024

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

75°C

KVINNA : DAG 2 MIDDAG

Néringsinnehall per 100 g
Energi 448kJ [ 107kcal
Fett 5,69
- varav mattat fett 1.99
Kolhydrater 6,59
- varav sockerarter 139
Protein 6,99
Salt 0,779
TILLBEREDNING:

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

BEﬂERFQQs'I' 3. Vam i cirka 20 min.



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:

2y Sandwich med kyckling

—— och haydari

INGREDIENSER

MAN: DAG1-L

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse . N

d-xylos, glukossirap., VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jast, Naringsinnehall per 100 g
KORNMALT., Isberg, pastoriserad MJOLK, salt, Energi 582 kJ/138 kcal
MJOLKsyrakulturer, mikrobiell [6pe och palmolja (8 %), Fett 35
homogeniserad hogpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, i 21 9
koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad majsstérkelse, - varav mattat fett 19
gelatin (notkétt), jast med levande yoghurtkultur. (3 %), réd Kolhydrater 129
paprika (88,2 %), aubergine (8,9%), socker, solrosolja, vitlok, - varav sockerarter 069
spritvindger, salt och konserveringsmedel: (E211) & (E202), Protei 14g
Rapsolja, bredbladig persilia, vatten, vitiok 18%, salt, socker, rotein

maltodextrin, vegetabilisk olja ( palm), vinéger, fibrer fran Salt 109

citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), peppar,
svart, chiliflakes

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 () Feos.l-



Swaklig wil(d Pt

‘ IDAG SERVERAS DET:

2y Sandwich med kyckling

—— och haydari

INGREDIENSER

KVINNA: DAG 1

Kycklingfilé (95%), vatten, dextros, salt, modifierad stérkelse . N

d-xylos, glukossirap., VETEMJOL, vatten, salt, rapsolja, jst, Naringsinnehall per 100 g
KORNMALT., Isberg, pastoriserad MJOLK, salt, Energi 597 kJ/142 keal
MJOLKsyrakulturer, mikrobiell [6pe och palmolja (8 %), Fett 23
homogeniserad hogpastoriserad MJOLK, vegetabiliskt fett, i 21 9
koncentrerat MJOLKPROTEIN, modifierad majsstérkelse, - varav mattat fett 19
gelatin (notkétt), jast med levande yoghurtkultur. (3 %), réd Kolhydrater 149
paprika (88,2 %), aubergine (8,9%), socker, solrosolja, vitlok, - varav sockerarter 069
spritvindger, salt och konserveringsmedel: (E211) & (E202), Protei 129
Rapsolja, bredbladig persilia, vatten, vitiok 18%, salt, socker, rotein

maltodextrin, vegetabilisk olja ( palm), vinéger, fibrer fran Salt 119

citrusskal, arom, fortjockningsmedel (xantangummi), peppar,
svart, chiliflakes

BETTER
Bast fore: 02/05/2024 () Feos.l-
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