Mellanmallist hosten 2023, Helsingfors stadsskolor, Compass Group Oy

Vecka 1 37,43, 49

MANDAG

Mellanmal Blabar- och banankvark (*, A, G, L, N, S)
Onnenleipa-brod (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veq)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TISDAG

Mellanmal Raggrot med lingon och ekologisk rag (A, L, M, N, S, Veg)
Lingon (G, L, M, N, S, Veq)
Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

ONSDAG

Mellanmél Jordgubbskram (G, L, M, N, S, Veg)
Ekologikst havrebrod (A, L, N, S, Veg)
Kalkonfilé (*, G, L, M, N, S)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TORSDAG

Mellanmél Icke smaksatt organiska yoghurt (A, G, L, N, S)
Blabarsrarora (G, L, M, N, S, Veg)
Ragbrod (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoréatt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

FREDAG

Mellanmal Appel-kanelragrot (A, L, N, S)
Ekologikst havrebrod (A, L, N, S, Veqg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidorétt Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

VL = Laktosfattig, L = Laktosfri, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,
A =Innehdller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer



Vecka 2 38, 44, 50

MANDAG

Mellanmal Fruktsallad (A, G, L, M, N, S, Veg)
Ragsemla (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veq)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TISDAG

Mellanmal Blabarskram (G, L, M, N, S, Veg)
Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)
Hummus (*, A, L, M, N, S, Veg, VS)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

ONSDAG

Mellanmal Kottfarspaj (A, L, S)

Kakao (A, G, L, N, S)

Blandbrdd (*, A, L, M, N, S)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Sidoratt Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

TORSDAG

Mellanmal Mannagrynsgrot (*, A, L, N, S)
Nyponsoppa (G, L, M, N, S, Veqg)
Ragbrod (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

FREDAG

Mellanmél Icke smaksatt organiska yoghurt (A, G, L, N, S)
Appelmos (G, L, M, N, S, Veg)
Onnenleipa-bréd (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoréatt Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker.p

VL = Laktosfattig, L = Laktosfri, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,
A =Innehdller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer



Vecka 3

33, 39, 45, 51

MANDAG
Mellanmal

Sidoratt

TISDAG
Mellanmal

Sidoratt

ONSDAG
Mellanmal

Sidoratt

TORSDAG
Mellanmal

Sidoratt

FREDAG
Mellanmal

Sidoratt

Vanilikram (A, G, L, N, S)
Jordgubbsrarord (G, L, M, N, S, Veg)
Ragsemla (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veq)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Lingon- och havregrynsgrét (*, A, L, M, N, S, Veg)
Lingon (G, L, M, N, S, Veq)

Onnenleipa-brod (*, A, L, M, N, S, Veg)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Speltbréd (A, L, M, N, S, Veg)
Kvarkdryck med bar (A, L, N, S)
Morotshummus (*, A, L, M, N, S, Veq)
Kalkonfilé (*, G, L, M, N, S)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Grahamsgrot med blabar (A, L, M, N, S, Veg)
Blabar (G, L, M, N, S, Veg)

Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)

Farska bitar (G, L, M, N, S, N, S, Veg)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Icke smaksatt organiska yoghurt (A, G, L, N, S)
Persikapuré (G, L, M, N, S, Veqg)

Kryddlimpa (A, N, S, VL)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

VL = Laktosfattig, L = Laktosfri, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,
A = Innehédller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer



Vecka 4

34, 40, 46

MANDAG
Mellanmal

Sidoratt

TISDAG
Mellanmal

Sidoratt

ONSDAG
Mellanmal

Sidoratt

TORSDAG
Mellanmal

Sidoratt

FREDAG
Mellanmal

Sidoratt

Rispirog (A, L, N, S)

Aggsmor (A, G, L, M, N, S)
Appelsinsoppa (G, L, M, N, S, Veg)
Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veq)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Paronkvark (*, A, G, L, N, S)

Fullkornshare Real-bréd (*, A, L, M, N, S, Veqg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Mangokram (G, L, M, N, S, Veg)
Ragsemla (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Ragrot med jodgubbar och havre (A, L, N, S)
Potatisbrod (*, A, L, M, N, S, Veg)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

Morotsplattar (*, A, L, N, S)

Rarorda svartvinbar (G, L, M, N, S, Veg)
Ragbrod (*, A, L, M, N, S, Veg)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Knackebrod, surskorpa

Palagg och drycker

VL = Laktosfattig, L = Laktosfri, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,
A = Innehédller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer



Vecka 5 35, 41, 47

MANDAG

Mellanmal Mango- och bldbarssmoothie (A, G, L, N, S)
Ragsemla (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TISDAG

Mellanmal Hallon-lingonkvark (A, L, N, S)

Onnenleipd-brod (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

ONSDAG
Mellanmal Rispirog (A, L, N, S)
Aggsmor (A, G, L, M, N, S)
Ananassoppa (G, L, M, N, S, Veg)
Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TORSDAG

Mellanmél Icke smaksatt organiska yoghurt (A, G, L, N, S)
Nyponpuré (G, L, M, N, S, Veqg)
Korngrynstunnbréd (A, N, S)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

FREDAG

Mellanmal Fruktkram (G, L, M, N, S, Veq)
Ragsemla (A, L, M, N, S, Veg)
Kalkonfilé (*, G, L, M, N, S)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidorétt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

VL = Laktosfattig, L = Laktosfri, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,
A =Innehdller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok
*= Enligt finska naringsrekommendationer



Vecka 6 36, 42, 48

MANDAG
Mellanmal Barkvark (*, A, L, N, S)
Potato bréd (A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TISDAG
Mellanmal Icke smaksatt organiska yoghurt (A, G, L, N, S)
Blabarsrarora (G, L, M, N, S, Veg)
Blandbrod (*, A, L, M, N, S)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

ONSDAG

Mellanmal Appelvispgrot (A, L, M, N, S, Veg)
Apple (G, L, M, N, S, Veg)
Latt Edamost (*, A, G, L, N, S)
Ragbrad (*, A, L, M, N, S, Veg)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoratt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

TORSDAG

Mellanmél Fruktsallad (A, G, L, M, N, S, Veg)
Hummus (*, A, L, M, N, S, Veg, VS)
Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)

Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)
Sidoratt Knéackebrod, surskorpa
Palagg och drycker
FREDAG
Mellanmal Hallonpaj (A, L, N, S)
Fullkornsbrod (*, A, L, M, N, S, Veq)
Farska bitar (G, L, M, N, S, Veg)

Sidoréatt Knackebrod, surskorpa
Palagg och drycker

VL = Laktosfattig, L = Laktosfri, M= Mj6lkfri, G = Glutenfri,
A =Innehdller allergener, Veg= Passar veganer, VS = Innehaller vitlok

*= Enligt finska naringsrekommendationer

Vi forbehaller oss ratten att géra andringar i mellanmalslistan i fall relaterade till
tillgdngen paravaror. uppdaterade snacklistor dietposter kan ses i vara
restauranger. Var personal svarar garna pa eventuella fragor om specialdieter.

Smaklig maltid!
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