Vegelarisk malisedel VT 2012

I lunchen ingar alltid kn4ckebréd, bordsmargarin, mjélk eller vatten och salladsbord
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Frukost

Frukosten bor ge dig
15-20 % av dagens
energibehov (kalorier).

Om du inte dter frukost
pa fritids sa bor du dta
frukost innan du aker till
skolan. Har du svirt att
ata frukost direkt pa
morgonen kan du ta med
smorgas eller frukt att dta
sa snart du blir hungrig.
Om du ir utan frukost
kan du under
férmiddagen fa problem
med koncentration och
inldrning i skolan.
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Gronsaksbiff, sis, potatis
Vegetarisk pytt i panna, rédbetor
Gronsaksgryta, potatis

Risgrynsgrot alt Gronsakssoppa, paldgg, brod, frukt

Vegetarisk stroganoff, ris

Linssoppa, bréd, paligg, frukt
Greenburger, bréd och klyftpotatis, dressing

Ugnsgratinerad sojakorv m chiliecremefraiche o potatis

Quornfirssas, spagetti
Gronsaksgryta, potatis

Gronsaksbiff, kall sds, potatis
Potatisbullar, lingonsylt, frukt
Gronsaksgryta, ris
Quornbitar, sas, potatis
Festgryta, potatis

Sojakorv, stuvade makaroner
Hégsbosoppa, bréd, péligg, frukt
Bulgurpytt, kall sas

Gronsakswok, sweet chilisds, nudlar eller ris
Ost och paprikasas, pasta

Vegetarisk pytt i panna, rédbetor
Orientalisk gryta, potatis
Vegetarisk Stroganoff, ris
Rotfruktsgrating, potatis
Gronsaksfris, potatisgrating

Gronsaksbiff, kall sds, potatis
Sesamnuggets, sotsur sis, 1is
Linssas, spagetti

Sojakorv, potatismos
Rotfruktsgryta med kikirter, potatis

Pannkaka, sylt, frukt

Gronsakssoppa, brod, paligg, frukt

Indisk gryta, ris

Gratinerade rotfrukter, potatis

Greenburger, bréd och klyftpotatis, dressing

Falafel, sas, makaroner
Gronsaksbiff, kall sés, potatis
Hogsbosoppa, brod, péligg, frukt
Couscouspytt, tomatsas
Gronsaksgryta med tofu

Sportlov

Potatisbullar, keso, lingonsylt
Kikirtsbiffar, currysds, ris

Risgrynsgrot alt. Gronsakssoppa, paligg, brod, frukt

Vetekornspilaff, kall sas
Adelostsis, pasta

Veg pytt, sweet chilisis
Gronsaksbiff, kall sis, potatis

Redd gronsakssoppa, bréd, ost, frukt
Réd linssas, spagetti

Quornfilé, ostsas, ris

Pannkaka, sylt, frukt
Sojakorv, sis, potatis
Kryddstark bongryta, potatis
Sesamnuggets, sas, ris

Veg lasagne pé lasagnetter

Skolmatsedeln
finns pa

www.hudiksvall.se/
skolmat

eller

//

Nu kan du se skolmaten
i din mobiltelefon*!

Sok efter“Skolmaten”i respektive App-butik.

A
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mmun
Maten kan ven hittas pd wetsidan

‘matsededn tl papper!
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Tetrapak

Erik Wallenberg, svensk
forskare och uppfinnare
uppfann Tetrapak 1944.
Det ir en plastbelagd
kartongférpackning
limplig for vitskor, till
exempel mj6lk. Den
ursprungliga
forpackningen

var pyramid

formad, en si

kallad tetraeder.

Aska

Askvider forekommer
tramforallt pa
sommareftermiddagar, i
stora bymoln som byggts
upp genom
soluppvarmningen under
dagen. En anhan typ av
aska férekommer i

samband med fronter, dir
kall luft méter varm.
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Det tar ljudet fran blixten ca
tre sekunder att firdas en
kilometer

@ Hudiksvalls
kommun

Med reservation for

eventuella férindringar
i matsedeln. Fragor
angdende matsedeln

kan stillas till A
Hudiksvalls kommun,
Kostenheten,

0650-55 64 81
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Gronsaksbiff, sis, potatis
Potatisbullar, lingonsylt, frukt
Helgbuffé

Risgrynsgrot alt. Gronsakssoppa, bréd, péligg, frukt

Lingfredag
Pasklov

Gronsaksbiff, kall sés, potatis
Tomat & kokossoppa, bréd, ost, fr
Ost & paprikasis, pasta

Sojakorv, senapsis, potatis

Chili, sin carne, ris

Veg pytt i panna, rédbetor
Gronsaksbiff, sas, potatis
Vegetarisk quorn med curry, ris
Bongryta, potatis

Gronsakswok, sweetchilisas, ris eller nudlar

Lovdag

1 maj

Pannkaka, sylt, frukt
Studiedag

Greenburger, sis, klyftpotatis

Gratinerad sojakorv, potatis
Sparrissoppa, ost, brod, frukt
Falafel, vitlokssis, ris
Palsternacksfrestelse, potatis
Currypastasas, spagetti

Potatisbullar, lingonsyltkeso, frukt
Kikirtsratatouille, pasta
Quornfilé, sas, klyftpotatis

Kristi Himmelfirdsdag
Lovdag

Sesamnuggets, makaroner
Gronsaksbiff, kall sds, potatis
Persikodoftande asiatisk quorngtyta, ris
Linssoppa, ost, bréd, frukt

Veg Stroganoff, ris

Pannkaka, sylt, frukt

Falafel, sis, ris

Grekisk bulgurpytt, yoghurtsis
Rédbetsbiff, pepparrotssis, potatis
Gronsaksgryta, potatis

Couscouspytt, tomatsas
Champinjonsoppa med vitlok
Sveriges nationaldag
Vegpastasis, spagetti

Pasklilja

Pasklilja ar en
giftig 16kvixt.
Nir den odlas
hir i Norden ar
den klar for
blomning i
april/maj, vid
pasktid, darfor
kallas den
pasklilja.

Gronsakswok, sweet chilisds, ris eller nudlar

Bénsallad, ris, dressing
Vegpytt, rédbetor
Sojakorv, potatismos
Linssds, pasta
Examen

A

Frisbee

En frisbee dr en leksak och
ett idrottsredskap, som oftast
ar tillverkad av plast. Frisbeen

kastas med spinn for att
sviva genom luften.

Prova i sommar att spela
frisbeegolf. Ni bestimmer i
forvig vilka mal ni ska triffa.
Det kan vara en hink eller en

rockring som placerats 1 ett
trid, pa en sten eller pa
marken. Den som lyckas
klara banan pa minst antal
kast vinner.



