Matsedel hosten 2023, Helsingfors stadsskolor, Compass Group Oy

VECKA 1 37,43, 49

MANDAG

Vegetarisk Gronsaksbullar (A, ILM, L, M, N, S)

lunch Yoghurtsas med persija och dill (A, G, ILM, L, N, S)

Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

Lunch Roliga fiskbiffar (A, ILM, L, M, N, S)
Yoghurtsas med persija och dill (A, G, ILM, L, N, S)
Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

TISDAG
Vegetarisk Quornfrikassé (*, A, ILM, L, N, S)
lunch Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veg)
Lunch Kyckling i currysas (*, A, G, L, N, S)
Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veq)
ONSDAG
Vegetarisk Shahi Paneer (*, A, G, ILM, N, S)
lunch Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veg)
Rostad blomkal (G, L, M, N, S, Veg)
Vegetarisk Gronsaks- ostfrestelse (*, A, G, ILM, L, N, S)
lunch Rostad blomkal (G, L, M, N, S, Veg)
TORSDAG
Vegetarisk Kikart- och purjolokpurésoppa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
lunch Latt emmentalost (*, A, G, L, N, S)
Lunch Fisksoppa pa sej (*, A, G, ILM, L, N, S)
Latt emmentalost (*, A, G, L, N, S)
FREDAG
Vegetarisk Soja-makaroniladda (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
lunch Tomatketchup (G, L, M, N, S, Veg)
Lunch Kottmakaronilada (*, A, L, S)

Tomatketchup (G, L, M, N, S, Veg)

Vid alla maltider serveras sasongens salladsblandning av gronsaker och
rotgronsaker, salladdressing, fullkornsbrdd, knéckebréd, surskorpa,
bordsmargarin och maltidsdryck.

L = Laktosfri, VL = Laktosfattig, M= Mjolkfri, G = Glutenfri,

N =innehaller inte notkott, S = innehaller inte svinkott

A =Innehaller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer, ILM = Klimatvanling



VECKA 2 38, 44, 50

MANDAG
Vegetarisk Gronsaksknackkorv (G, ILM, L, M, N, S, Veg)
lunch Potatismos (*, A, G, L, N, S)
Gronsaksblandning (G, L, M, N, S, Veg)
Lunch Ugnskorv (*, A, G, L, M, N, S)
Potatismos (*, A, G, L, N, S)
Gronsaksblandning (G, L, M, N, S, Veg)
TISDAG
Vegetarisk Fullkornvetetortilla (A, L, M, N, S, Veg)
lunch Pulled havre -fylining for tortilla (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Graddfil (A, G, ILM, L, N, S)
Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veq)
Vegetarisk Gronsakslasagnette (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
lunch
ONSDAG
Vegetarisk Korngryns- och speltgrét (*, A, L, N, S)
lunch Saftsoppa (G, L, M, N, S, Veg)
Kalkonfilé (*, G, L, M, N, S)
Lunch Kyckling- och gronsakssoppa med ost (*, A, G, ILM, L, N, S)
Kalkonfilé (*, G, L, M, N, S)
TORSDAG
Vegetarisk Rotsakspyttipanna (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
lunch
Vegetarisk Butter Mifu (*, A, ILM, L, N, S, VS)
lunch Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veg)
FREDAG
Vegetarisk Limonello-pastalada (A, ILM, L, N, S, VS)
lunch
Lunch Tonfisk-pastalada (*, A, ILM, L, N, S)

Vid alla maltider serveras sasongens salladsblandning av gronsaker och
rotgronsaker, salladdressing, fullkornsbrdd, knéckebréd, surskorpa,
bordsmargarin och maltidsdryck.

L = Laktosfri, VL = Laktosfattig, M= Mjolkfri, G = Glutenfri,

N =innehdller inte notkott, S = innehaller inte svinkott

A =Innehaller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer, ILM = Klimatvanling



VECKA 3 33, 39, 45,51

MANDAG
Vegetarisk Vegebollar (A, ILM, L, M, N, S, Veq)
lunch Tomatsalsa a la Amica (A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Kokt potatis (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)
Lunch Kycklingbullar (*, A, L, M, N, S, VS)
Currysas (*, A, L, N, S)
Kokt potatis (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)
TISDAG
Vegetarisk Medelhavets ost och gronsakssas med tomat (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)
lunch Fullkorns ekopasta (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Lunch Tonfisksas (*, A, ILM, L, N, S)
Fullkorns ekopasta (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
ONSDAG
Vegetarisk Voner-lasagnette (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
lunch Mordétter (G, L, M, N, S, Veg)
Vegetarisk Gronsaksbullar (*, A, G, ILM, L, M, N, S)
lunch Gul yoghurt- och pumpasas (A, G, L, N, S)
Potatismos (*, A, G, ILM, L, N, S)
Morétter (G, L, M, N, S, Veg)
TORSDAG
Vegetarisk Morots- och majspurésoppa (*, A, G, ILM, L, N, S)
lunch Kokt agg (A, G, L, M, N, S)
Lunch Regnbagsforellsoppa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Kokt dgg (A, G, L, M, N, S)
FREDAG
Vegetarisk Kryddig gronsaks- och potatisfrestelse (*, A, G, ILM, L, N, S)
lunch
Lunch Kycklingfrestelse (*, A, G, L, N, S)

Vid alla maltider serveras sasongens salladsblandning av gronsaker och
rotgronsaker, salladdressing, fullkornsbrdd, knéckebréd, surskorpa,
bordsmargarin och maltidsdryck.

L = Laktosfri, VL = Laktosfattig, M= Mjolkfri, G = Glutenfri,

N =innehdller inte notkott, S = innehaller inte svinkott

A =Innehaller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer, ILM = Klimatvanling



VECKA 4

34, 40, 46

MANDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

TISDAG

Vegetarisk
lunch

Vegetarisk
lunch

ONSDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

TORSDAG

Vegetarisk
lunch

Vegetarisk
lunch

FREDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

Soja- och gronsaksbolognese (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Fullkorns ekopasta (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Arter, majs och morot (*, G, L, M, N, S, Veg)

Bolognesesas (*, A, G, L, M, S, VS)
Fullkorns ekopasta (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Arter, majs och morot (*, G, L, M, N, S, Veg)

Tomat-gronsaksrisotto med medelhavets ost (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)

Rotsaksbiffar (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Yoghurt- och persikasas (*, A, G, L, N, S)
Kokt potatis (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)

Batatpurésoppa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Latt emmentalost (*, A, G, L, N, S

Kyckling- och gronsakssoppa (*, A, G, ILM, L, M, N, S)
Latt emmentalost (*, A, G, L, N, S)

Chili con vege (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veq)

Margherita-makaronilada (A, ILM, L, N, S)

Citronglaserad tofu (A, ILM, L, N, S)
Potatismos (*, A, G, L, N, S)

Fiskbullar (*, A, G, ILM, L, M, N, S)
Graddfilssas med graslok (A, G, L, N, S)
Potatismos (*, A, G, L, N, S)

Vid alla maltider serveras sasongens salladsblandning av gronsaker och
rotgronsaker, salladdressing, fullkornsbrdd, knéckebréd, surskorpa,
bordsmargarin och maltidsdryck.

L = Laktosfri, VL = Laktosfattig, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,

N =innehdller inte notkott, S = innehaller inte svinkott

A =Innehaller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer, ILM = Klimatvanling



VECKA 5

35, 41, 47

MANDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

TISDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

ONSDAG

Vegetarisk
lunch

Vegetarisk
lunch

TORSDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

FREDAG

Vegetarisk
lunch

Lunch

Sas pa gronsaksknackkorv (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Rostade rotsaker (G, L, M, N, S)

Korvsas (*, A, L, M, N, S)
Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Rostade rotsaker (G, L, M, N, S)

Lins- och potatislada (*, A, G, ILM, L, N, S)

Frestelse pa vilt fisk och kallrokt renbage (*, A, G, ILM, L, N, S)

Vonerfyllning (*, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Graddfil (A, G, ILM, L, N, S)
Fullkornvetetortilla (A, L, M, N, S, Veqg)
Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veq)

Sojabolognese-pennelada (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)

Rotsakspurésoppa (*, A, ILM, L, N, S)
Latt Edamost (*, A, G, L, N, S)

Maletko6tt- och gronsakssoppa (*, A, G, ILM, L, M, S)
Latt Edamost (*, A, G,L, N, S)

Morots-kalbiffar (*, A, G, ILM, L, M, N, S)
Tartarsas (A, L, N, S)
Kokt potatis (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)

Fiskpinnar (A, G, ILM, L, M, N, S)
Tartarsas (A, L, N, S)
Kokt potatis (*, G, ILM, L, M, N, S, Veqg)

Vid alla maltider serveras sasongens salladsblandning av gronsaker och
rotgronsaker, salladdressing, fullkornsbrdd, knéckebréd, surskorpa,
bordsmargarin och maltidsdryck.

L = Laktosfri, VL = Laktosfattig, M= Mjolkfri, G = Glutenfri,

N =innehaller inte notkott, S = innehaller inte svinkott

A =Innehaller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer, ILM = Klimatvanling



VECKA 6 36, 42, 48

MANDAG
Vegetarisk Bon-gronsakssas (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
lunch Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Lunch Maletkottsas (%, A, L, M, S)
Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
TISDAG
Vegetarisk Mifu-paprikagryta med tomat (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)
lunch Potatismos (*, A, G, L, N, S)
Vegetarisk Spenatplattar (A, L, N, S)
lunch Grynost-majsfylining (A, L, N, S)
Rarorda lingon (G, L, M, N, S, Veg)
Potatismos (*, A, G, L, N, S)
ONSDAG
Vegetarisk Gronsakskroketter (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
lunch Gurkraita (A, G, ILM, L, N, S, VS)
Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Rostad kal och morot (G, L, M, N, S, Veg)
Lunch Havre-strommingsbullar (*, A, ILM, L, M, N, S)
Gurkraita (A, G, ILM, L, N, S, VS)
Kokt potatis (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Rostad kal och morot (G, L, M, N, S, Veg)
TORSDAG
Vegetarisk Korngrynsgrot (A, L, N, S)
lunch Appelsoppa (G, L, M, N, S, Veg)
Latt Edamost (*, A, G, L, N, S)
Vegetarisk Vegetarisk artsoppa (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
lunch Latt Edamost (*, A, G, L, N, S)
FREDAG
Vegetarisk Vonersas (%, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
lunch Fullkornsnudel (A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veq)
Lunch Kinesisk kycklingsas Kung Po (*, A, G, L, M, N, S, VS)

Fullkornsnudel (A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Fullkornsris (*, G, L, M, N, S, Veq)

Vid alla maltider serveras sasongens salladsblandning av gronsaker och
rotgronsaker, salladdressing, fullkornsbrdd, knéckebréd, surskorpa,
bordsmargarin och maltidsdryck.

L = Laktosfri, VL = Laktosfattig, M= Mjolkfri, G = Glutenfri,

N =innehaller inte notkott, S = innehaller inte svinkott

A =Innehaller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer, ILM = Klimatvanling
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