HOLY
GREENS

ALLERGIGUIDE

VI PA HOLY GREENS AR MEDVETNA OM HALSORISKERNA SOM MATALLERGIER
MEDFOR, OCH HAR DARFOR SAMMANSTALLT DENNA ALLERGIGUIDE FOR VARA
GASTER MED UTTALADE ALLERGIER ELLER OVERKANSLIGHET.

DA VI HANTERAR OCH FORBEREDER MERPARTEN AV VARA INGREDIENSER
SJALVA, SAVET VI PRECIS VAD VAR MAT INNEHALLER. MEN VI VET OCKSA ATT DET
UTGOR EN RISK FOR DEN SOM AR VALDIGT ALLERGISK, DA EXEMPELVIS VISSA
ALLERGENER AR LUFTBURNA.

DET AR UPP TILL VAR GAST ATT SUALV AVGORA GRADEN AV SIN KANSLIGHET,
MEN FORHOPPNINGSVIS KAN DENNA GUIDE VARA TILL HIALP PA VAGEN MOT
EN RIKTIGT GOD OCH HALSOSAM MALTID.

TVEKA HELLER INTE ATT RADFRAGA VAR PERSONAL VID FUNDERINGAR

- VIFINNS HAR FOR DIG!

PA FOLJANDE SIDOR HAR VI SPALTAT NER DE LIVSMEDELSGRUPPER SOM
ORSAKAR FLEST ALLVARLIGA REAKTIONER, OCH VILKA SALLADER,
INGREDIENSER OCH PRODUKTER SOM INNEHALLER JUST DENNA ALLERGEN.
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SNABBGUIDE

FRUKOST

SALLADER OCH HOTBOWLS
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GLUTEN
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PRODUKTER

FISK

GLUTEN

KRAFT-&

BLOTDJUR

AGG

JORDNOT

LUPIN

MJOLK &

LAKTOS

NOTTER &
MANDEL

SELLERI

SENAP

SESAM

SOJA

SULFIT

ARTA

FRON

CHIPOTLERORA

CITRONCREME

EDAMAMEBONOR

GRANA PADANO

GLASNUDLAR

GUACAMOLE

MAJSCHIPS

MARINERAD
MOZZARELLA

VARM KYCKLING

VARMT NOTKOTT

QUINOA

ROSTAD
SCHALOTTENLOK

RA MARINERAD LAX

RODBETSHUMMUS

SVART RARIS

VEGOBITES
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KRISPIG JORDNOT

CASHEW-KARAMELL

KAFFE-VANILJ




FRUKOST

FISK

GLUTEN

KRAFT-&

BLOTDJUR

AGG

JORDNOT

LUPIN

MJOLK &

LAKTOS

NOTTER &
MANDEL

SELLERI

SENAP

SESAM

SOJA

SULFIT

FRON

CHIAPUDDING

OVERNIGHT OATS

KVARG

EGGOKADO

EGG & KALE

PRODUKTER

FISK

GLUTEN

KRAFT-&

BLOTDJUR

AGG

JORDNOT

LUPIN

MJOLK &

LAKTOS

NOTTER &
MANDEL

SELLERI

SENAP

SESAM

SOJA

SULFIT

FRON

COCO-CHRUNCH

GRANOLA

JORDNOTSSMOR

HALLONKOMPOTT

MARINERAD MANGO

BLABAR

OVERNIGHT OATS

KVARG

CHIAPUDDING

CITRONKRAM

GREEN GODDESS




FRUKOST

CITRUS

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
CHIAPUDDING

EGGOKADO (GREEN GODDESS-DRESSING)
EGG & KALE (CITRONKRAM)

PRODUKTER SOM INNEHALLER CITRUS
CHIAPUDDING

CITRONKRAM

GREEN GODDESS-DRESSING

MARINERAD MANGO

GLUTEN

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER

OVERNIGHT OATS (OVERNIGHT OATS OCH GRANOLA)
CHIAPUDDING (GRANOLA)

PRODUKTER SOM INNEHALLER GLUTEN

OVERNIGHT OATS

GRANOLA (TOPPING)

LOK

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
EGGOKADO (GREEN GODDESS-DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER LOK

GREEN GODDESS-DRESSING



NOTTER OCH FRON

OBSERVERA ATT SAMTLIGA FRUKOSTRATTER KAN INNEHALLA SPAR AV FOLJANDE NOTTER
OCH FRON DA VI HANTERAR DETTA | VARA LOKALER.

CASHEWNOT
FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER

KVARG (TOPPING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER CASHEWNOT

COCO-CRUNCH (TOPPING)

JORDNOT
FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER

JORDNOTSSMOR
PRODUKTER SOM INNEHALLER JORDNOT

JORDNOTSSMOR (TOPPING)

SOLROS- OCH PUMPAFRO
FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER

CHIAPUDDING (GRANOLA)

EGGOKADO (TOPPING)

EGG & KALE (TOPPING)

OVERNIGHT OATS (GRANOLA)

PRODUKTER SOM INNEHALLER SOLROS OCH PUMPAFRON
GRANOLA (TOPPING)

SOLROSFRON (TOPPING)

PUMPAFRO (TOPPING)



MJOLKPROTEIN OCH LAKTOS

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER

KVARG

EGG& KALE (CITRONKRAM)

PRODUKTER SOM INNEHALLER MJOLKPROTEIN OCH LAKTOS
KVARG

CITRONKRAM

SESAM

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
INGA FRUKOSTRATTER INNEHALLER SESAM
PRODUKTER SOM INNEHALLER SESAM

INGA FRUKOSTPRODUKTER INNEHALLER SESAM

SENAP

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
EGGOKADO (GREEN GODDESS-DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER SENAP

GREEN GODDESS-DRESSING

SULFIT

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
EGGOKADO (GREEN GODDESS-DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER SULFIT

GREEN GODDESS-DRESSING



VITLOK

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
EGGOKADO (GREEN GODDESS-DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER VITLOK

GREEN GODDESS-DRESSING

AGG

FRUKOSTRATTER OCH INGREDIENSER
EGGOKADO (AGG)

EGG & KALE (AGG)

PRODUKTER SOM INNEHALLER AGG

AGG



SALLADER OCH HOT BOWLS

CITRUS

SALLADER OCH INGREDIENSER

ASIATISK RAKA (HABANERO/LIME-DRESSING)

AVOGOODNESS (CITRONCREME OCH GREEN GODDESS-DRESSING)

BEEF VIETNAM (VARMT NOTKOTT OCH JORDNOT/LIME-DRESSING)
GRONSAKSLANDET (RODBETSHUMMUS OCH BASILIKA/CITRON-DRESSING)
HOLY CAESAR (CAESAR-DRESSING)

HOLY GUACAMOLE (VARM KYCKLING OCH GUACAMOLE)

HOLYLULU (RA MARINERAD LAX OCH KIMCHI MAYO-DRESSING)

ITALIAN CLASSIC (MARINERAD MOZZARELLA OCH BLODAPELSIN VINAGRETT- DRESSING)
LAXOKADO (BASILIKA/CITRON-DRESSING)

MEXICALI (CHIPOTLERORA, VEGOFARS)

THA-ISH (VARM KYCKLING, ASIATISK COLESLAW OCH MANGO-LIMEBLAD-DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER CITRUS

ASIATISK COLESLAW

BASILIKA/CITRON-DRESSING

BLODAPELSIN VINAGRETT- DRESSING

CAESAR-DRESSING

CHIPOTLERORA

CITRONCREME

GREEN GODDESS-DRESSING

GUACAMOLE

HABANERO/LIME-DRESSING
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PRODUKTER SOM INNEHALLER CITRUS (forts)
JORDNOT/LIME-DRESSING

KIMCHI MAYO-DRESSING
MANGO/LIMEBLAD-DRESSING
MARINERAD MOZZARELLA

RA MARINERAD LAX

RODBETSHUMMUS

VARM KYCKLING

VARMT NOTKOTT

FISK

SALLADER OCH INGREDIENSER
HOLYLULU (RA MARINERAD LAX)
LAXOKADO (VEDUGNSELDAD LAX)
PRODUKTER SOM INNEHALLER FISK
VEDUGNSELDAD LAX

RA MARINERAD LAX

GLUTEN

SALLADER OCH INGREDIENSER
INGEN SALLAD INNEHALLER GLUTEN
PRODUKTER SOM INNEHALLER GLUTEN

INGA PRODUKTER INNEHALLER GLUTEN



KRAFTDJUR OCH BLOTDJUR

SALLADER OCH INGREDIENSER
ASIATISK RAKA (RAKOR)
PRODUKTER SOM INNEHALLER KRAFTDJUR ELLER BLOTDJUR

RAKOR

LUPIN

SALLADER OCH INGREDIENSER
INGEN SALLAD INNEHALLER LUPIN
PRODUKTER SOM INNEHALLER LUPIN

INGA PRODUKTER INNEHALLER LUPIN

LOK
SALLADER OCH INGREDIENSER

AVOGOODNESS (VEGOBITES, ROSTAD SCHALOTTENLOK VARM KYCKLING OCH GODDESS-
DRESSING)

BEEF VIETNAM (VARMT NOTKOTT, VEGOBITES OCH SALLADSLOK)
GRONSAKSLANDET (QUINOA)

HOLY CAESAR (PICKLAD RODLOK)

HOLYLULU (RA MARINERAD LAX, SALLADSLOK OCH KIMCHI MAYO-DRESSING)

HOLY GUACAMOLE (VEGOBITES, VARM KYCKLING, GUACAMOLE, MARINERAD MAJS, PICKLAD
RODLOK OCH PAPRIKA/CHILI-DRESSING)

ITALIAN CLASSIC (QUINOA OCH MARINERAD MOZZARELLA)
MEXICALI (NOTKOTT, VEGOBITES, PICKLAD RODLOK OCH PAPRIKA/CHILI-DRESSING)

THAI-ISH (VARM KYCKLING, ASIATISK COLESLAW OCH MANGO-LIMEBLAD DRESSING)
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PRODUKTER SOM INNEHALLER LOK
ASIATISK COLESLAW

GREEN GODDESS-DRESSING
GUACAMOLE

KIMCHI MAYO-DRESSING
MANGO-LIMEBLAD DRESSING
MARINERAD MAJS
MARINERAD MOZZARELLA
PICKLAD RODLOK
PAPRIKA/CHILI-DRESSING
QUINOA

ROSTAD SCHALOTTENLOK

RA MARINERAD LAX
SALLADSLOK

VARM KYCKLING

VARMT NOTKOTT

VEGOBITES

MJOLKPROTEIN OCH LAKTOS

SALLADER OCH INGREDIENSER

AVOGOODNESS (CITRONCREME)

HOLY CAESAR (GRANA PADANO OCH CAESAR-DRESSING)

ITALIAN CLASSIC (MARINERAD MOZZARELLA)
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PRODUKTER SOM INNEHALLER MJOLKPROTEIN OCH LAKTOS
CAESAR-DRESSING

CITRONCREME

GRANA PADANO

MARINERAD MOZZARELLA

NOTTER OCH FRON

OBSERVERA ATT SAMTLIGA SALLADER KAN INNEHALLA SPAR AV FOLJIANDE NOTTER
OCH FRON DA VI HANTERAR DETTA | VARA LOKALER.

CASHEWNOT

SALLADER OCH INGREDIENSER

THAI-ISH (TOPPING)

PRODUKTER SOM INNEHALLER CASHEWNOT
CASHEW- KARAMELL (RAW KAKA)

KAFFE- VANILJ (RAW KAKA)

ROSTADE CASHEWNOTTER

JORDNOT

SALLADER OCH INGREDIENSER

ASIATISK RAKA (TOPPING)

BIFF VIETNAM (JORDNOT/LIME-DRESSING OCH TOPPING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER JORDNOT
JORDNOT/LIME-DRESSING

ROSTADE JORDNOTTER

JORDNOTSRUTOR (RAW KAKA)
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MANDEL

SALLADER OCH INGREDIENSER
ITALIAN CLASSIC (TOPPING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER MANDEL

ROSTAD MANDEL

SOLROSFRON
SALLADER OCH INGREDIENSER
GRONSAKSLANDET (TOPPING)

LAXOKADO (TOPPING)

PRODUKTER SOM INNEHALLER SOLROSFRON

SOLROSFRON

VALNOT

SALLADER OCH INGREDIENSER
CAESAR (TOPPING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER VALNOT

VALNOT
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SELLERI

SALLADER OCH INGREDIENSER
INGEN SALLAD INNEHALLER SELLERI
PRODUKTER SOM INNEHALLER SELLERI

INGA PRODUKTER INNEHALLER SELLERI

SESAM

SALLADER OCH INGREDIENSER

ASIATISK RAKA (NUDLAR)

AVOGOODNESS (VARM KYCKLING)

BEEF VIETNAM (VARMT NOTKOTT, NUDLAR OCH JORDNOT/LIME-DRESSING)
GRONSAKSLANDET (RODBETSHUMMUS)

HOLY GUACAMOLE (VARM KYCKLING)

HOLYLULU (RA MARINERAD LAX OCH KIMCHI MAYO-DRESSING)
MEXICALI (VARMT NOTKOTT)

THAI-ISH (VARM KYCKLING)

PRODUKTER SOM INNEHALLER SESAM

KIMCHI MAYO-DRESSING

NUDLAR

MARINERADE RAKOR

JORDNOT/LIME-DRESSING

RA MARINERAD LAX

RODBETSHUMMUS
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PRODUKTER SOM INNEHALLER SESAM (fort.)
VARM KYCKLING

VARMT NOTKOTT

SENAP

SALLADER OCH INGREDIENSER

AVOGOODNESS (GREEN GODDESS-DRESSING)
CAESAR (CAESAR-DRESSING)

GRONSAKSLANDET (BASILIKA/CITRON-DRESSING)
HOLYLULU (KIMCHI MAYO-DRESSING)
LAXOKADO (BASILIKA/CITRON-DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER SENAP
BASILIKA/CITRON-DRESSING

CAESAR-DRESSING

GREEN GODDESS-DRESSING

KIMCHI MAYO-DRESSING

SOJA, SOJABONA (EDAMAME)

SALLADER OCH INGREDIENSER

ASIATISK RAKA (NUDLAR, SOJABONA/EDAMAME OCH HABANERO/LIME-DRESSING)
AVOGOODNESS (VARM KYCKLING OCH ROSTAD SCHALOTTENLOK)

BEEF VIETNAM (VARMT NOTKOTT OCH JORDNOT/LIME-DRESSING)

HOLY GUACAMOLE (VARM KYCKLING)

HOLYLULU (RA MARINERAD LAX, SOJABONA/EDAMAME OCH KIMCHI MAYO-DRESSING)
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MEXICALI (VARMT NOTKOTT)
THA-ISH (VARM KYCKLING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER SOJA/SOJABONA
HABANERO/LIME-DRESSING
JORDNOT/LIME-DRESSING
KIMCHI MAYO-DRESSING
NUDLAR

ROSTAD SCHALOTTENLOK
RA MARINERAD LAX
SOJABONA/EDAMAME
VARM KYCKLING

VARMT NOTKOTT

SULFIT

SULFIT UTVECKLAS NATURLIGT NAR VIN JASER. VI ANVANDER APPELCIDERVINAGER | VARA
DRESSINGAR, DARAV ATT DOM INNEHALLER SULFIT

SALLADER OCH INGREDIENSER

AVOGOODNESS (GREEN GODDESS-DRESSING)
GRONSAKSLANDET (BASILIKA/CITRON-DRESSING)
HOLY CAESAR (CAESAR-DRESSING)

HOLY GUACAMOLE (PAPRIKA/CHILI-DRESSING)
HOLYLULU (KIMCHI MAYO-DRESSING)
LAXOKADO (BASILIKA/CITRON-DRESSING)

MEXICALI (PAPRIKA/CHILI-DRESSING)
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PRODUKTER SOM INNEHALLER SULFIT
BASILIKA/CITRON-DRESSING
CAESAR-DRESSING

GREEN GODDESS-DRESSING
KIMCHI-MAYO-DRESSING

PAPRIKA/CHILI-DRESSING

VITLOK

SALLADER OCH INGREDIENSER

AVOGOODNESS (VEGOBITES, OCH GREEN GODDESS-DRESSING)

BEEF VIETNAM (VARMT NOTKOTT, VEGOBITES OCH JORDNOT/LIME-DRESSING)
GRONSAKSLANDET (RODBETSHUMMUS OCH QUINOA)

HOLY CAESAR (CAESAR-DRESSING)

HOLY GUACAMOLE (VARM KYCKLING, ROSTAD MAJS OCH PAPRIKA/CHILI-DRESSING)
HOLYLULU (RA MARINERAD LAX OCH KIMCHI MAYO-DRESSING)

ITALIAN CLASSIC (MARINERAD MOZZARELLA OCH QUINOA)

MEXICALI (NOTKOTT, VEGOFARS, CHIPOTLERORA OCH PAPRIKA/CHILI-DRESSING)
THAI-ISH (VARM KYCKLING, ASIATISK COLESLAW OCH MANGO-LIMEBLAD DRESSING)
PRODUKTER SOM INNEHALLER VITLOK

ASIATISK COLESLAW

CAESAR-DRESSING

CHIPOTLERORA

GREEN GODDESS-DRESSING

JORDNOT/LIME-DRESSING

KIMCHI MAYO-DRESSING
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PRODUKTER SOM INNEHALLER VITLOK (forts)
MANGO-LIMEBLAD DRESSING
MARINERAD MAJS

MARINERAD MOZZARELLA
PAPRIKA/CHILI-DRESSING

QUINOA

RA MARINERAD LAX

VARMT NOTKOTT

VARM KYCKLING

VEGOBITES

RODBETSHUMMUS

AGG

SALLADER OCH INGREDIENSER

CAESAR (CAESAR-DRESSING OCH GRANA PADANO)
PRODUKTER SOM INNEHALLER AGG

CAESAR-DRESSING

GRANA PADANO

ARTA

SALLADER OCH INGREDIENSER
GRONSAKSLANDET (RODBETSHUMMUS)
MEXICALI (CHIPOTLERORA)

PRODUKTER SOM INNEHALLER ARTA
CHIPOTLERORA

RODBETSHUMMUS
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HOLY
GREENS

INNEHALLSFORTECKNING

PROTEINER

HANDSKALADE RAKOR (MSC Markta)
Rakor (sjokokta, pandalus borealis) vatten, salt, druvsocker, konserveringsmedel (E202, E211)
surhetsreglerande medel (E300, E330)

KYCKLINGFILE FRAN BJAREFAGEL
Kycklingfilé, salt, svartpeppar

VARM KYCKLING, LAR- OCH BROSTFILE FRAN BJAREFAGEL
Kycklinglar, kycklingfile, tamari soja, lime, sesamolja, vitlok, ingefara, BBQ krydda (Salt, chili, ingefara,

oregano, persilja, basilika, timjan, dragon, paprika, svartpeppar, vitlok, lok), tomatpuré, citron, agave

RA MARINERAD LAX (ASC mirkt)

Lax (salmo salar), tamari soja, lime, ingefara, vitlok och sesamolja

VARMT NOTKOTT FRAN UGGLARPS
Notkott (94%), rapsolja, salt, kryddor (paprika, chilipeppar, spiskummin, oregano, svartpeppar, koriander,
ingefara, cayennepeppar, libbsticka) druvsocker, vitlok, Iok, tomat, kryddextrakt (paprika) , tamari soja,

sesamolja, lime, ingefara

VARMROKT LAX FRAN FISKROKERIET

Lax (salmo salar) och salt

VEGOBITES (Ekologiska)
Mungbona 68%, rundkorningt raris, lok, rodbeta, salt, vitlok, koriander, bockhornsklover, spiskummin,

cayennepeppar, lagerblad
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BASER

QUINOA

Quinoa, rapsolja, persilja, umamikrydda

NUDLAR

Mungbonor, vatten, sesamolja (sojabona), salt

RIS

Svart réris, salt

DRESSING

BASILIKA-CITRON

Basilika, citron, senap, rapsolja, salt, peppar

BLODAPELSIN VINAGRETT

Blodapelsin, rapsolja, appelcidervinager, agave

HABANERO-LIME

Koriander, habanero, ingefara, lime, tamari soja, rapsolja

CAESAR
Aggula, vitlok, senap, citron, prastost, rapsolja, salt, peppar

GREEN GODDESS

Basilika, spenat, schalottenlok, vitlok, citron, appelcidervinager, naringsjast, vegansk majonnas, salt, rapsolja

JORDNOT-LIME

Jordnatssmor, limejuice, tamari soja, sesamolja, vitlok, ingefara

KIMCHI-MAYO

Vegansk majonnas, co chuan pasta, tamari soja, chili, risvinager, lime, ingefara, sesam, vitlok

MANGO-LIMEBLAD

Limeblad, koriander, jalapefo, mango, umamikrydda, lime, citron, rapsolja

PAPRIKA-CHILI
Grillad paprika, chili, vitlok, schalottenlok, appelcidervinager, rapsolja, salt, peppar
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ROROR & PICKLING

PICKLINGSLAG

Vatten, attika, socker, salt

CHIPOTLERORA

Kikartor, grillad paprika, chipotle, rapsolja, lime, vitlok, salt, koriander

CITRONCREME
Salladsost, turkisk yoghurt, citron

GUACAMOLE

Avokado, lime, koriander, schalottenlok, rod chili, umamikrydda

RODBETSHUMMUS

Kikartor, rodbetor, tahini, rapsolja, citron, vitlok, salt

KRYDDOR OCH MARINADER

BBQ KRYDDA
Salt, chili, ingefara, salladskrydda (oregano, persilja, basilika, timjan, dragon) paprika, svartpeppar,
vitlok, lok

EGGOKADO KRYDDA

Naringsjast, chiliflakes, salt, lokpulver, vitlokspulver, tomatpulver

SOJAMARINAD

Soja, ingefara, vitlok, sesamolja, limejuice

UMAMI KRYDDA

Salt, lok, vitlok, tomat, naringsjast
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OVRIGT

GRANA PADANO

Komijolk, salt, ostlope, konserveringsmedel (lysozym, aggprotein)

ROSTAD SCHALOTTENLOK

Schalottenlok, tapiokamjol, sojabonsolja

SALLADSOST

Pastoriserad komjolk, salt, ystenzym, konserveringsmedel (nisin)

SESAMOLIA
50 % sesamolja, SO % sojabonsolja

RAW KAKOR

CASHEW KARAMELL

Cashewnot, kokos, dadel, vanilj, agavesirap, salt

JORDNOTSRUTOR

Jordnot, dadel, cornflakes, kokos, kakao, agavesirap, salt

KAFFE- VANILJ

Cashewnotter, dadel, kokos, espresso, vanilj, salt
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