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VALKOMMEN TILL SKOLMATSALARNA | MORA

Vart mal ar att bjuda eleverna pa god och bra mat. Skollunchen ar ett viktigt mal och tacker cirka 30
procent av dagsbehovet. Det &r viktigt att &ta en bra frukost, frukt eller smérgas till mellanmal och en
middag pa kvallen.

Under varterminen kommer vi att:

Servera stérre andel egentillagad mat. | matsedeln ar dessa ratter markerade med en kockmdossa.
Genomféra en svinnundersokning.

Genomféra en elevenkat from Forskoleklass tom gymnasiet.

Oka andelen ekologiska livsmedel.

Jobba med maltidsmiljon i matsalarna tillsammans med elever och rektorer.

Servera efterratt 1 gang under varterminen.

Grona alternativ

Dagligen erbjuder vi ocksa som ett alternativ till dagens ratt en matsallad med till exempel tonfisk,
skinka eller kyckling. Med ingredienser fran salladsbordet kan eleverna plocka ihop en egen sallad.
Salladsbordet bestar alltid av minst fem olika sorter samt dressing.

Det finns alltid en vegetarisk ratt och vi erbjuder gronsaker efter sésong.

Ekologiska livsmedel som pytt i panna, pannkaka, kéttbullar, havregryn, mjolk, bananer, applen,
mordtter, vitkal, klyftpotatis, broccoli, gul 16k, linser, krossade tomater, hallbrod, restaurangknacke,
bonor, notfars, strimlad och tarnad nétbog.

For att vara Klimat Smarta kommer vi att minska mangden koétt i vissa ratter och erséatta med
vegetabiliskt protein som linser och bdnor.

Halsosam kost med valfrihet

Det finns alltid bade lattmj6lk och mellanmjolk till méaltiderna och som alternativ till vitt ris erbjuds till
exempel bulgur, quinoa eller couscous. Ibland har vi fullkornspasta och fullkornsris. Vissa maltider
erbjuds bade pasta och ris alternativt potatis och ris (galler skola och gymnasiet).

Pa elevernas begaran serverar vi grét nagra ganger per termin. Till soppa eller grét finns ocksa mjukt
brod, palagg, gronsaker och frukt.

Vi har lattsockrade bar istéllet for sét sylt.

Onskevecka

En vecka under varterminen kommer det att vara énskevecka och da &r det eleverna som onskar
menyn.

Egentillagad mat

Ca 80 % av den mat vi serverar tillagas fran grunden i vara kok.

Smaklig maltid!

onskar vi pa kostenheten.

Solveig Bjuhr Hedlund

Kostchef



Vecka 2

9 januari-13 januari

Ma JULLOV

Ti Pytt i panna med rddbetor och topping Vegetarisk pytt i panna

On 4% | Korv stroganoff och ris Morots stroganoff och ris

To &% | Fisk pa risbadd Citrongratinerad palsternacka och potatis
Fr &% | Kottfarslimpa, sés och potatis Qournfarslimpa, sas och potatis
Vecka 3 16 januari-20 januari

M& &% | Pastaoch skinksés Pasta och vegetarisk linssas

Ti Varmkorv och potatismos Soyakorv och potatismos

on 4> | Stekt fisk, kallss och potatis Gronsaksbiff, sds och potatis

To 4P | Het kottfarssoppa och mjuk smérgés Het quornfarssoppa och mjuk smorgas
Fr &% | Kyckling, currysas och ris Kikartshiff, currysas och ris

Vecka 4 23 januari-27 januari

Ma Makaroner och kottbullar Makaroner och falafel

Ti €% | Fiskgratang och potatis Rotfruktsgratdng med kikartor

On 4% | Gulaschgryta och ris Vegetarisk gulasch och ris

To Pannkaka, bar och keso

Fr Panetter, spenat och potatis Morotsmedaljong, spenat och potatis
Vecka 5 30 januari-3 februari

M& &% | Falukorv i ugn och potatismos Soyakorv i ugn och potatismos

Ti Blodpudding, potatisbullar, bacon och rarorda lingon | Potatisbullar, rarérda lingon och keso
on 4% | Salsagratinerad fiskfilé och ris Salsagratinerad quornfilé och ris

To 4P | Koéttgryta och potatis Kikértsgryta och potatis

Fr §¥ | Vegetarisk lasagnette

Vecka 6 6 febebruari-19 februari

Ma Grot eller kycklingpytt och currydressing Vegetarisk pytt, rédbetor och topping
Ti 4% | Spagetti och kottfarssas Spagetti och morotssas

Oon 4> | Potatis och purjosoppa, mjukt bréd och efterrtt

To 4% | Fisk med frasigt tacke, kallsas och potatis Gronsakshbiff, kallsas och potatis

Fr 43 | Chilikassler med ananas och ris Chiliquorn med ananas och ris
Vecka 7 13 februari-17 februari

Ma Makaroner, korv och salsa Makaroner, soyakorv och salsa

Ti ¥ | Fiskgratang/fiskbullar med dillsas och potatis Selleristicks, dillsds och potatis

On 4% | Tacobuffé Vegetarisk tacobuffé

To 4F | Skinkfrestelse Potatis och rotfruktslada

Fr €% | Ugnsbakad lax, roms&s, citron och potatis Basilikapuck, kallsas och potatis




Vecka 8

20 februari-24 februari

M& 4% | Kebabgryta, dressing, pitabréd och ris Vegetarisk gryta med kebabsmak och ris
Ti Hamburgare, brdd, dressing och potatismos Greenburger, brdd, dressing och potatismos
On 4% | Fisksoppa och grovt bréd Vegetarisk soppa och grovt brod

To Pytt i panna, rédbetor och topping Couscouspytt med vitloksdressing

Fr LOVDAG

Vecka 9 27 februari-2 mars

Ma SPORTLOV

Ti SPORTLOV

On SPORTLOV

To SPORTLOV

Fr SPORTLOV

Vecka 10 | 5 mars-9 mars

Ma Blodpudding, potatisbullar, bacon och rarérda lingon | Potatisbullar, keso och rarérda lingon
Ti Kyletter, s6tsursas och ris Vegetarisk snitzel, s6tsursas och ris

On Falukorv med paprikardra och potatismos Soyakorv med paprikaréra och potatismos
To 4% | Mannerstroms fisklasagne Vegetarisk lasagnette

Fr &) | Biffstroganoff och ris Vegetarisk gryta och ris

Vecka 1l | 12 mars-16 mars

Ma Stuvade makaroner och kéttbullar Stuvade makaroner och falafel

Ti &% | Rosa fiskgratang och potatis Rotfruktsgratdng med fetaost

on 4% | Kyckling fajitas Soya fajitas

To 4J | Potatis moussaka Potatis moussaka vegetarisk

Fr ) | Rimmad fisk, kallss och potatis Hagenburgare, kallsas och potatis
Vecka 12 | 19 mars-23 mars

M& 4% | Korvgryta med dpple/curry och potatis Winjegryta med dpple/curry och potatis
Ti &) | Spagetti och kéttfarssas Spagetti och linssas

on 4> | Fisk parisbadd Citrongratinerad palsternacka och ris
To 4% | Ostsoppa och mjukt bréd med kéttpalagg Ostsoppa med gréna sojabénor

Fr 4> | Pastrami och potatisgratang Quornfilé och potatisgratang

Vecka 13 | 26 mars-30 mars

Ma ONSKEVECKA

Ti ONSKEVECKA

On ONSKEVECKA

To ONSKEVECKA

Fr ONSKEVECKA




Vecka 14

2 april-6 april

Ma

Pannbiff, 16k, sas och potatis

Rotfruktsmedaljong, 10k, sas och potatis

Ti 4% | Korv stroganoff och ris Vegetarisk stroganoff och ris

On 4% | Pepparkyckling, graddsés och rotfrukter Pepparquorn, graddsas och rotfrukter

To 4 | Lax, citronkram och basilika potatis Rodbetsbiff, citronkrdm och basilika potatis
Fr LOVDAG

Vecka 15 | 9 april-13 april

Ma PASKLOV

Ti PASKLOV

On PASKLOV

To PASKLOV

Fr PASKLOV

Vecka 16 | 16 april-20 april

Ma Blodpudding, rotfruktsmedaljong och bacon Rotfruktsmedaljong och keso

Ti Hamburgare, brdd, dressing och potatismos Greenburger, brdd, dressing och potatismos
On 4% | Kokt kétt, pepparrotssas och potatis Quorn, pepparrotssas och potatis

To 4% | Pastagratang med skinka och gronsaker Pastagratdng med bénor och grénsaker

Fr ¥ | Kaviarbakad fisk och potatis Broccolimedaljong, &deldressing och potatis
Vecka 17 | 23 april-27 april

Ma Makaroner och korv Makaroner och winjekorv

Ti Skeppartorsk, stuvad spenat och potatis Morotsmedaljong, spenat och potatis

on 4% | Grekisk farsratt, tsatsiki, salsa och klyft potatis Grekisk quornfarsrétt, tsatsiki, salsa och klyftpotatis
To &P | Kottsoppa och mjukt bréd med ost Gronsakssoppa och mjukt bréd med ost

Fr Flygande Jacob och ris Vegetarisk Jacob och ris

Vecka 18 | 30 april-4 maj

Ma LOVDAG

Ti FORSTA MAJ

on &> Flaskgryta med senap/dragon och potatis Quorngryta med senap/dragon och potatis
To € Chili con carne och ris Chili con quorn och ris

Fr & Pasta med heta rékor Pasta med het soyagryta

Vecka 19 | 7 maj-11 maj

M3 &5 Kassler och grénsaksgratang Gronsaksgratdang med gréna soyabonor

Ti 9 Ortkryddad fisk och potatis Bulgurpytt och vitléksdressing

On Chorizo, salsa, potatissallad och potatismos Soyakorv, salsa, potatissallad och potatismos
To 4% | Spagetti och kottfarssas Spagetti och morotssas

Fr 43 Rimmad fisk, remoladesas och potatis Selleristicks, remoladesas och potatis




Vecka 20

Ma &> Hemgjord pytt i panna Hemgjord vegetarisk pytt

Ti¢$r Lasagnette Vegetarisk lasagnette

on&r Salsagratinerad fiskfilé och ris Salsagratinerad quorn och ris

To KRISTI HIMMELSFARDSDAG

Fr LOVDAG

Vecka 21

Ma Vegetarisk buffé

Ti$> Kokt falukorv, senapssas och potatis Kokt winjekorv, senapssas och potatis
on&> Tacobuffé Vegetarisk tacobuffé

To4> Rimmad fisk, kallsas och potatis Gronsaksbiff, dillmajonnés och potatis
Frd Kycklinwok med nudlar Vegetariskwok med nudlar

Vecka 22

Ma &> Pasta och skinksas Pasta och morotssas

Ti$> Apelsin och sweetchilibakad fisk och potatismos Gratinerad palsternacka och potatismos
On Korv stroganoff och ris Vegetarisk stroganoff och ris

To Kéttbullar och potatismos Falafel och potatismos

Fr&d Lax, honung/limesas och potatis Gronsaksbiff, honung/limesas och potatis
Vecka 23

Ma Wallenbergare, gréna artor och potatismos Morotsmedaljong och potatismos

Ti Pannkaka, bar och vispad gradde

On SVERIGES NATIONALDAG

ToD Fisk med ost/gurka och potatis Quorn med ost/gurka och potatis
Fré&> Salladsbuffé med skinka Salladsbuffé vegetarisk

Vecka 24

Ma Bestams senare

Ti Bestdms senare

On Bestams senare

To SOMMARLOQOV

Fr SOMMARLOV
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