Matsedel, Stadin ammatti- ja aikuisopisto, TK23, Hattulantie, Vilppulantie, Kullervonkatu,
llkantie, Sodexo, Var 2023

VECKA 1 1,7,13,19,25

MANDAG

Lunch Thai curry med tofu och pumpa, (M,L,G,N,S,VEG) med morkt ris
(M,L,G,S,N,VEG) *

Lunch Kyckling med gron curry (L,G,S,N) och moérkt ris (M,L,G,VEG)

Lunch Fisk pinnar (M,S,N),dill-graddfilssas (L,G,S,N) och potatismos (L,G,S,N)

Varmt Broccoli (M,L,G,S,N,VEG)

gronsakstillskott

Soppa Vegansk minestrone med pesto (M,L,S,N,VEG) och tonfisk (M,L,G,S,N)

Efterratt Chokladpaj (L,S,N)

TISDAG

Lunch Gronsaker-bonor biff (L,S,N), gradfilssas (L,G,S,N) och kokt potatis
(M,L,G,S,N,VEG)

Lunch Kalkonbrgst kryddat med salvia,(L,M,G,S,N) och havre (M,L,S,N,VEG)

Lunch Vilt frestelse (L,G,S)

Varmt Brysselkal (M,L,G,S,N,VEG)

gronsakstillskott

Soppa Linssoppa (M,L,G,S,N,VEG) och Emmental ost (L,G,S,N)

Efterratt Svartvinbar och vanilj kram (L,G,S,N)

ONSDAG

Lunch Burrito med svartbdnor (M,L,S,N,VEG),hummus och moérkt ris (M,L,G,S,N,VEG)*

Lunch Soja-gronsaker lasagnette (M,L,S,N,VEG)

Lounas Mandelfisk av torsk (L,S,N) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)

Varmt Ungsbakad majs (M,L,G,S,N,VEG)

gronsakstillskott
Soppa
Efterratt

TORSDAG
Lunch
Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

FREDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

Kycklingnudelsoppa (M,L,S,N)
Chokladmousse (VL,S)

Shiitakesvamp-grénkalrisotto (M,L,G,S,N) *
Citronkyckling (L,G,S,N) med morkt ris (M,L,S,N,VEG)
Knackkorvsas (M) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Ungsrotsaker (M,L,G,S,N,VEG)

Fisk-gronsakssoppa (L,G,S,N)*
Apple-havre paj med vaniljsas (L,S,N)

Lins och auberginekorma (M,L,G,S,N,VEG) * och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)
Italiensk kottfarssas (M,L,S) och fullkornspasta (M,L,S,N,VEG)
Forellfrestelse (L,G,S,N)

Ungsbakad zucchini (M,L,G,S,N,VEG)

Finsk gronsakssoppa (L,G,S,N) och kall rék tofu (M,L,G,S,N,VEG)
Vispgrot pa blabar (M,L,VEG)

L = laktosfri, VL = laktosfattig, M = mjolkfri ja G = glutenfri, S = innehaller inte
svinkott, N = innehdller inte notkott, VEG= passar vegandiet, *= bra kansla



VECKA 2 2,8,14,20,26

MANDAG

Lunch Soja-notsas (M,L,G,S,N,VEG) * och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Lunch Kyckling Korma (L,G,S,N) och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)

Lunch Oxbiff och potatislada (L,G,S)

Varmt Grona bénor (M,L,G,S,N,VEG)

gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TISDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

ONSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TORSDAG
Lunch
Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

FREDAG
Lunch
Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

Kalkon-gronsakssoppa (M,G,S,N) *
Vegansk blabar-lingon smoothie (M,G,S,N,VEG)*

Spansk potatisomelett med salsa (L,S,N)

Tomatstromming (M,L,G,S,N) * och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Kycklinggryta med svartvinbarsylt (M,S,N) och moérkt ris (M,L,G,S,N,VEG)
Artor (M,L,G,S,N,VEG)

Batat-palsternackapurésoppa (M,L,G,S,N,VEG) och chili kalkon (M,L,G,S,N)
Vispgrot pa lingon (M,L,S,N,VEG)

Tomat och tofu pasta (M,L,S,N,VEG) *

Kyckling brést med currysas (M,L,G,S,N) och havre (M,L,S,N,VEG)*
Kallada med havre och lingonsylt (M,L,S,N,VEG) *

Ungsbakad ekologisk blomkal (M,L,G,S,N,VEG)

Traditionell fisksoppa (L,G,S,N) *
Havrepankakor och barsylt (L,S,N)

Rodbetsbiff med vegansk kramsas (M,L,S,N,VEG) och fullkorns (M,L,S,N,VEG)
Fiskbullar fran lax och sej,yoghurtsds med mynta (L,G,S,N) * och kokt potatis
(M,L,G,S,N,VEG)

Griskétt med rotsaker och honung (L,G) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Morotter med orter (M,L,G,S,N,VEG)

Svartrotspurésoppa (M,L,G,S,N,VEG) och pepparmakrill (M,L,G,S,N)
Banan-nyponkram (M,L,G,S,N,VEG)

Vegansk lasagne (M,S,N,VEG)

Torsk med tomat och oérter (L,S,N) * och potatismos (L,G,S,N)

Kebab med tomatsas, jalapenos och yoghurtsas med vitlok (L,G,S) , ris
(M,L,G,S,N,VEG)

Ungsbakad kalrot (M,L,G,S,N,VEG)

Ekologisk spenatsoppa,(L,S,N) och ekologisk &gg (M,L,G,S,N)

Kanelbulle (L,S,N)

L = laktosfri, VL = laktosfattig, M = mjolkfri ja G = glutenfri, S = innehaller inte
svinkott, N = intehaller inte notkott, VEG= passar vegandiet * = bra kansla



VECKA 3

3,9,15,21,27

MANDAG
Lunch
Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TISDAG
Lunch

Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efetrratt

ONSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

THURSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

FREDAG
Lunch
Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa

Efterratt

Wok pé bondbdna och gronsaker (M,L,G,S,N,VEG) *
Laxlasagnette (L,G,S,N) *

Tacos med biff och gronsaker ,jalapenos och yoghurtsas (L,G,S) och morkt ris

(M,L,G,S,N,VEG)
Ungsbakad majs (M,L,G,S,N,VEG)

Kycklingsoppa (M,L,G,S,N) *
Jordgubbskram (M,L,G,S,N,VEG)

Marockansk kikartsbiffar med paprika-tomatsalsa (M,L,G,S,N,VEG) och
fullkornsris (M,L,G,S,N,VEG)

Potatis-svamp lada (M,L,G,S,N,VEG)

Kyckling sweet & sour (M,L,G,S,N) * och moérkt ris (M,L,G,S,N,VEG)
Mordtter med timjan (M,L,G,S,N,VEG)

Fisksoppa fran torsk (M,L,G,S,N)
Mangolassi (L,G,S,N)

Paprika fylld med lins och soja, hummus (M,L,G,S,N,VEG) *

Strommingbullar med citron-dillsas (L,S,N) * och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)

Pepparstek pa oxkott (M,L,G,S) och fulkorns (M,L,S,N,VEG)
Grona boénor (M,L,G,S,N,VEG)

Purésoppa av rotfrukter (M,L,G,S,N,VEG) och mozzarella (L,G,S,N)
Vispgrot pa aprikos (M,VEG)

Ekologisk tofusas med spenat,fullkornspasta och vegansk riven ost
(M,L,S,N,VEG)

Gronsaker-sojarisotto med ananas-chilisalsa (M,L,G,S,N,VEG)
Kykcling med I6k-paprikaséas (L,S,N) och havre (M,L,S,N,VEG)
Ungsbakad palsternacka (M,L,G,S,N,VEG)

Svampsoppa (L,G,S,N) och brédost (L,G,S,N)
Vanilikram och hallonsylt (L,G,S,N)

Quorn med grénsaker (L,G,S,N) * och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)

Pita med kalkon och grénsaker,jalapenos ja graddfil med vitlok (L,S,N)
Bakad Fisk med ost (L,G,S,N) *och potatismos (L,G,S,N)

Broccoli (M,L,G,S,N)

Tomatsoppa med organsk kikartor (M,L,G,S,N,VEG) och tandoori smaksatt
kyckling (M,L,G,S,N)

Barpaj med kardemumma och vaniljsas (L,S,N)

L = laktosfri, VL = laktosfattig, M = mjolkfri ja G = glutenfri, S = innehaller inte
svinkott, N = innehdller inte notkott, VEG= passar vegandiet *= bra kansla



VECKA 4 4,10,16,22,28

MANDAG

Lunch Mozzarella-tomat-bondbonelada (L,G,S,N) *

Lunch Kottbullar i tomatsas (L,S) och fullkornspasta (M,L,S,N,VEG)
Lunch Kalkonfrestelse (L,G,S,N)

Varmt Champinjon med o6rter (M,L,G,S,N)

gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TISDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

ONSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TORSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

FREDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

Sparrissoppa (M,L,G,S,N,VEG) och rokt skinka (M,L,G,N)
Lakrits creme caramel (VL,S)

Soja-roktfrukt Bourgon (M,L,G,S,N,VEG) och havre (M,L,S,N,VEG)
Kalkongryta med dragon (M,L,G,S,N) * och havre (M,L,S,N,VEG)
Knaprig fiskbit med tartarsas (L,S,N) potatismos (L,G,S,N)

Zucchini och morot med timjan (M,L,G,S,N,VEG)

Soppa av malet kétt (M,L,G,S)
Rabarbpaj med vaniljmousse (L,S,N)

Paj med spenat och feta ost (L,S,N)

Tonfisklasagnette (L,S,N) *

Ugnsbakad kalkon med bbg-honungsas (L,G,S,N) och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)
Rostad broccoli (M,L,G,S,N,VEG)

Vegansk borsijtj (M,L,S,N,VEG) och Emmentalost (L,G,S,N)
Jordgubbskram (M,L,G,VEG)

Morotpankakor med graddfil och linser (L,S,N) och fullkorns (M,L,S,N,VEG)
Kantarell-bondbdnelasagnette (M,I,S,N,VEG)

Stuvad torsk med tomat och basilika (M,L,G,S,N) * och fullkorns (M,L,S,N,VEG)
Rédbetor (M,L,G,S,N,VEG)

Potatis-purjoldk soppa (M,L,G,S,N,VEG) och vegansk sallad ost (M,L,G,S,N,VEG)
Bar-banansmoothie (L,G,S,N)

Vegetarisk paella med kidneybénor och sweet & sour tomatrelish
(M,L,G,S,N,VEG) *

Viltgryta med gronsaker och lingonpuré (L,G,S) och potatismos (L,G,S,N)
Kyckling med rodloksas (M,L,G,S,N) * och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)
Morot och fankal (M,L,G,S,N,VEG)

Forellsoppa (L,G,S,N)

Appelpaj (L,S,N)

L = laktosfri, VL = laktosfattig, M = mjolkfri G = glutenfri, S = innehaller inte svinkott,
N = innehaller inte nottkott, VEG= passar vegandiet * = bra kansla



VECKA 5 5,11,17,23,29

MANDAG

Lunch Linser och gronsaker i tomatsas (M,L,G, S,N,VEG) * och ekologisk fullkornspasta
(M,L,S,N,VEG)

Lunch Kalops (L,G,S) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)

Lunch Kyckling och grénsaksbolognese (M,L,S,N) * med fullkornspasta (M,L,S,N,VEG)

Varmt Kal-apple stekning (M,L,G,S,N,VEG)

gronsakstillskott
Soppa
Efterratt

TISDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

ONSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

TORSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

FREDAG
Lunch
Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

Batatpurésoppa (M,L,G,S,N,VEG) och organsk tofu (M,L,G,S,N,VEG)
Apelsinmousse (VL,G,S)

Pitabrod med falafel och tsatsiki (M,L,S,N,VEG) *

Gronsaker stegning med tofu och cashewnétter (M,L,G,S,N,VEG)
Strommingsbiff, dillsas (L,G,S,N) * och potatismos (L,G,S,N)
Zucchini med citron (M,L,G,S,N,VEG)

Rékasoppa (L,G,S,N)
Blabarskram (M,L,G,VEG)

Havre-gronsaksgryta (M,L,S,N,VEG) * och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)
Lax- och pennelada (L,S,N) *

Griskoétt stroganoff (L) och morkt ris (M,L,G,S,N,VEG)

Ungsbakad rédbetor (M,L,G,S,N,VEG)

Kalkon knackkorvsoppa (M,L,G,S,N)
Vispgrot pa rodavinbar (M,L,VEG)

Batat med jordnéttersas (M,L,G,S,N,VEG) *

Kalkon och grénsaksgryta (L,G,S,N) * med havre (M,L,S,N,VEG)
Kott-makaronilada (L,S)

Stekt rotfrukter (M,L,G,S,N,VEG)

Vegetarisk artsoppa med havre (M,L,S,N,VEG) * och rokt makrill (M,L,G,S,N)
Pannkaka med jordgubbsylt (L,S,N)

Vegetarisk couscous med bénor och koriander hummus (M,L,S,N,VEG) *
Kyckling i rod currysas (M,L,G,S,N) och basmatiris (M,L,G,S,N,VEG)
Stuvad torsk med apelsin och chili (M,L,G,S,N) * och kokt potatis
(M,L,G,S,N,VEG)

Blomkal och broccoli (M,L,G,S,N,VEG)

Tomatsoppa med koriander (M,L,G,S,N,VEG) och fetaost (L,G,S,N)
Karamelpaj (L,S,N)

L = laktosfri, VL = laktosfattig, M = mjolkfri ja G = glutenfri, S = innehaller inte
svinkott, N = innehaller inte nottkott, VEG= passar vegandiet * = bra kansla



VECKA 6 6,12,18,24,30

MANDAG

Lunch Potatis-kikartor lada (M,L,G,S,N,VEG) *

Lunch Ungfisk med ostsas (L,G,S,N) * och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Lunch Kycklingbullar med currymajonnés (L,S,N) ochr havre (M,L,S,N,VEG)
Varmt Grona bénor (M,L,G,S,N,VEG)

gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TISDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

ONSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskot
Soppa
Efterratt

TORSDAG
Lunch

Lunch

Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

FREDAG
Lunch
Lunch
Lunch

Varmt
gronsakstillskott
Soppa

Efterratt

Kokos-linssoppa (M,L,G,S,N,VEG) * med hem ost (M,L,G,S,N)
Chokladkram (L,G,S,N)

Pintobdnor och gronsaksgryta (M,L,G,S,N,VEG) * med fullkorns (M,L,S,N,VEG)
Gronsaksbiffar med apple-timjansas (L,G) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Kallrokt laxfrestelse (L,G,S,N)

Morot och broccoli (M,L,G,S,N,VEG)

Kott soppa (M,L,G,S)
Melon-jordgubbsfruitie (M,L,G,S,N,VEG)

Vegansk lasagnette med soja (M,L,S,N,VEG

Fiskfilé med dillsas (L,G,S,N) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Noodlar med kyckling och gronsaker (M,L,S,

Brysselkal (M,L,G,S,N,VEG)

Tomatsoppa (M,L,G,S,N,VEG) och Grynost (L,G,S,N)
Kvarg med lingon och kolasas (L,G,S,N)

Quorn-gryta (M,L,S,N) och ris (M,L,G,S,N,VEG)

Spenatplattar med rarorda lingor (L,S,N) och kokt potatis (M,L,G,S,N,VEG)
Grisskott med rédpeppar (L,G) och ris (M,L,G,S,N,VEG)

Blomkal (M,L,G,S,N,VEG)

Fisksoppa (M,L,S,N) *
Boysenbarkram (M,L,G,VEG)

Vegetarisk moussaka (L,S,N) *

Kalkon-pastalada med rod pesto (L,S,N)

Tortilla med koéttfars och gronsaker,salsa och Fransk gradde (L,S) morkt ris
(M,L,G,S,N,VEG)

Moroétter (M,L,G,S,N,VEG)

Blomkalsoppa (L,G,S,N) och rokt tofu (M,L,G,S,N,VEG)

Turkiska yoghurt med honung och muesili (L,S,N)

L = laktosfri, VL = |&g laktosfattig, M = mj6lkfri ja G = glutenfri, S =innehaller inte
svinkott, N = innehaller inte nottkott, VEG= passar vegandiet * = bra kansla



