



	VECKA 1
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
2/1

	Pasta Carbonara
(Ost & baconsås, pasta)
Pasta med vegetarisk sås 
(Quorn, grönsaker, bönor, pasta)
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TISDAG
3/1
(Grön flagg)
	Hemlagad falafel med kryddig tomatsalsa
Kokt potatis/potatismos/stek potatis
	Gröt, knäckebröd med ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
ONSDAG
4/1

	Fiskgratäng med tomat och oregano(sejfilé)
Kokt potatis/ris
Rotfruktsgratäng med aioli
Bulgur/kokt potatis
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
TORSDAG
5/1
	Kycklingpaella
(Kyckling, ris, wokgrönsaker, brytbönor)
Vegetariskpaella
(quorn, ris, wokgrönsaker, majs)
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
FREDAG
6/1

	
Trettondag jul
	


· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid


	VECKA 2
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG 
9/1
	Korv Stroganoff med crème fraiche
Ris/bulgur/kokta grönsaker
Vegetarisk Stroganoff med rotfrukter 
Ris/bulgur
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt

	
TISDAG
10/1
	Dubbelpanerad sejfilé med remouladsås/ örtagårdssås, kokt potatis
Hemlagade grönsaksbiffar med kallsås
Bulgur/ kokt potatis
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
ONSDAG
11/1
	Kebabröra med paprika och rödlök 
Ris/bulgur/pitabröd, vitlöksdressing 
Alt: Stekt fläsk med bruna bönor och lingon
Vegetarisk röra med bönor, grönsaker och majs
Ris/bulgur/pitabröd, vitlöksdressing
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
TORSDAG
12/1
	Kalops 
Kokt potatis, inlagda rödbetor
Bulgur risotto med rotfrukter, majs och persilja
Currysås/Salsasås
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
FREDAG
13/1
	Lasagne al forno
(Köttfärssås, ostsås)
Vegetarisk lasagne med quorn och fetaost
(Rotfrukt & quornsås, ostsås)
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.

	VECKA 3
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
16/1
	Krämig apelsinkyckling med curry och paprika
Ris/couscous
Kikärtgryta med curry och äpple 
Ris/couscous/bulgur
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TISDAG
17/1
	Köttbullar med gräddsås
Kokt potatis, lingonsylt
Hemlagade grönsaksbiffar med ostsås
Kokt potatis, lingonsylt		
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt

	
ONSDAG
18/1
	Fiskgratäng med kokos och lime (hokifilé)
Kokt potatis/ris
Alt: Fläsklägg med rotmos
Quornfilé och broccoligratäng
Kokt potatis/bulgur
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TORSDAG
19/1

	Klassisk köttsoppa med rotfrukter och potatis 
Mjukt bröd, ost
Vegetarisk gulaschsoppa 
(Linser, zucchini och quornfärs)
Mjukt bröd, ost	
	Gröt, knäckebröd med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
FREDAG
20/1
	Biffwok med nudlar och grönsaker (nötkött)
Husets dressing
Vegetarisk wok med quorn och grönsaker
Husets dressing
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.
	VECKA 4
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
23/1
	Varmkorv (kyckling) med hemlagat potatismos 
Husets dressing, ketchup och senap 
Marinerad quornfilé med hemlagat potatismos
Husets dressing, ketchup och senap 
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TISDAG
24/1
(Grön flagg)
	Krämig pastagratäng med ratatouille grönsaker och quornfärs
(Vegetariskt)
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med ost
Grönsak, ½ frukt

	
ONSDAG
25/1
	Panerad sejfilé med tartarsås/kall sås
Kokt potatis, kokta morötter 
Alt: Stekt strömming med potatismos
Couscouspytt med linser och grönsaker
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TORSDAG
26/1
	Fransk köttgryta (nötbog)
Ris/bulgur
Vegetarisk gryta med bönor och rotfrukter
Ris/bulgur
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
FREDAG
27/1
	Hemlagad pannbiff/köttfärslimpa med gräddsås 
Kokt potatis, lingonsylt
Hemlagad grönsaksbiff med salsasås/ostsås
Kokt potatis, lingonsylt
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.


	VECKA 5
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
30/1
	Biff Stroganoff
Ris/bulgur
Vegetarisk Stroganoff
Ris/bulgur
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TISDAG
31/1
	Krämig ost- och skinksås
Pasta
Krämig ost- och blomkålsås
Pasta
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt

	
ONSDAG
1/2
	Dragonfisk (hokifilé)
Kokt potatis
Alt: Pepparrotkött, kokt potatis
Bulgurfylld paprika med kryddig tomatsås
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



	
TORSDAG
2/2
	Färsiga soppan (köttfärs och rotfrukter)
Mjukt bröd, ost
Broccolisoppa
Mjukt bröd, ost	
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt

	
FREDAG
3/2
	Ugnstekt kycklingfilé, skysås
Potatisgratäng/stekt potatis
Marinerad quornfilé på grönsaksbädd 
Potatisgratäng/stekt potatis
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.


	VECKA 6
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
6/2
	Frukostkorv/grillkorv, ketchup och senap
Hemlagat potatismos
Pilaff med linser, grönsaker och torkad aprikos
Vitlöksdressing
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
TISDAG
7/2
	Kycklingköttbullar med paprikasås/tomatsås
Pasta
Hemlagad falafel med paprikasås
Pasta
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
ONSDAG
8/2
	Afrikansk köttgryta (nötbog)
Ris/kokt potatis
Etiopisk grönsaksgryta
Ris/couscous
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TORSDAG
9/2
	Stekt fisk med kall sås (sejryggfilé)
Kokt potatis
Alt: Laxfilé med dillsås och citron
Hemlagade grönsaksbiffar med kall sås
Kokt potatis  
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
FREDAG
10/2
	Lasagne al forno (nötkött)
(Köttfärssås, ostsås)
Vegetarisk lasagne med spenat och fetaost
(Spenatsås, ostsås)
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.
	VECKA 7
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
13/2
	Mustig nötgryta med dijonsenap och grädde 
(Nötkött, paprika, purjolök, grädde, dijonsenap)
Ris/bulgur
Bulgurpytt med grönsaker och bönor 
Currysås
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	TISDAG
14/2
(Grön flagg)
	Vegetarisk moussaka 
(Quornfärs, paprika, aubergine, potatis och ostsås) 
	Gröt, knäckebröd med ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



	
ONSDAG
15/2

	Fiskgryta med lax, rotfrukter och paprika
Kokt potatis/ris
Alt: Kålpudding med brunsås, lingonsylt
Vegetarisk böngryta med rotfrukter och paprika
Ris/kokt potatis 
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TORSDAG
16/2
	Nikkaluoktasoppa/Gulaschsoppa
Mjukt bröd, ost
Lins- potatissoppa
Mjukt bröd, ost
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt

	
FREDAG
17/2
	Kycklingwok med nudlar och grönsaker
Husets dressing
Grönsakswok med nudlar och svarta bönor
Husets dressing
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.
                     	
	VECKA 8
	LUNCH
	MELLANMÅL

	
MÅNDAG
20/2
	Kalkonsås med svamp och grädde
Pasta
Vegetarisk sås med pasta
(Quorn, grönsaker, bönor)
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TISDAG
21/2
	Tomatgratinerad falukorv med lök och ost
Hemlagat potatismos, senap, ketchup
Blomkål- och broccoligratäng med ostsås 
Hemlagat potatismos 
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt

	
ONSDAG
22/2
	Fiskgratäng med dill och kaviar
Kokt potatis
Alt: Fläsklägg med rotmos
Vegetarisk gryta med quornbitar och paprika
Bulgur/matvete
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TORSDAG
23/2
	Lasagnetter med kyckling, paprika och ostsås
(Pastagratäng)
Lasagnetter med kikärter, morötter och ostsås
(Vegetarisk pastagratäng)
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
FREDAG
24/2
	Taco tallrik
(Köttfärs, salsasås, gräddfil, majs, tomat, gurka, isbergsallad, rödlök, tortilla bröd/ tacos chips/ ris)
Vegetarisk Taco (quornfärs & tillbehör)
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.
	VECKA 9
	LUNCH 
			MELLANMÅL		

	
MÅNDAG
27/2
	Pasta Carbonara 
(Ost- och baconsås) 
Krämig ost- och blomkålsås
Pasta
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
TISDAG
28/2

	Panerad sejfilé med kall örtsås
Kokt potatis 
Hemlagade grönsaksbiffar med yoghurtsås
Koktpotatis
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt


	
ONSDAG
29/2
	Köttbullar med gräddsås och lingonsylt
Kokt potatis/stekt potatis
Bulgurfylld paprika med tomatsås
Kokt potatis/stekt potatis
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk


	
Torsdag
1/3
(Grön flagg)

	Broccolisoppa
Ugnspannkaka med sylt
	Yoghurt/filmjölk/mjölk Müsli/flingor
Smörgås med ost
Grönsak, ½ frukt


	
FREDAG
2/3
	Dillkött på kyckling & morötter
Kokt potatis/ris
Vegetarisk gryta med quornbitar och blomkål
Kokt potatis/ris/bulgur
	Smörgås med köttpålägg/ost
Grönsak, ½ frukt, mjölk



· Råkost, knäckebröd och ekologisk mjölk samt ekologiskt bordsmargarin serveras vid varje måltid.
· Sportlov på skolor denna vecka.
 Med reservation för ändringar
Sundbyberg stad 2012
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