Exempel pa maltider enligt maltidsmodellen

Kottratter

Ortkryddad kotlettrad
med dijonsenapssas

Chili con carne
(kottfars)
Farsfylld paprika
(kottfars)

Korvgryta
(nyckelhalsmarkt
falukorv)

Kottgryta

Fiskrédtter

Klyftpotatis

Vita eller roda bonor
Fiberrikt brod

Fullkornsris eller
Fullkornsbrod
Roda linser i farsen

Fullkornsbulgur

Kokt potatis

Kokt broccoli eller
grona arter

Rivha morotter

Hel réd eller gron
paprika
Rakost

Mordétter, kalrot,
svamp, purjolok
Vitkalssallad

Kokt blomkal

Laxfrittata (varmrokt
lax, daggstanning)

Mandelfisk
(torsk)

Tonfisksallad med
agghalva

Matjessill i hemlagad
tomatsas

Fiskgryta
(torsk/sej/kolja),
kokt agg

Skivad kokt potatis

Kokt potatis
Bondbonor i salladen

Kokt kall potatis eller
Fullkornsris eller
Fullkornspasta

Fiberrikt brod

Kokt potatis

Marinerade haricots
verts med rodlok

Sallad

Djupfryst gronsaks-
blandning med ra |6k +
dressing

Rakost
Frukt

Kokt broccoli
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Chicken a la King

Kycklinghalvor stekta
med dragonsas

Kycklingsallad
(grillad kyckling)

Kokt kyckling
med currysas

Vegetariska ratter

Kokt potatis eller
fiberrik pajdeg

Kokt pressad potatis
eller klyftpotatis

Fiberrikt brod
Kidneybdnor i salladen

Matvete eller mathavre
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Djupfrysta blandade
gronsaker

Ugnsbakade rotfrukter

Isbergssallad, majs,
grona arter, paprika,
avokado, rodlok

+ dressing

Brysselkal eller
djupfryst gronsaks-
blandning

Gryta pa sojabitar

Quornfars

Fullkornsris

Fullkornsspagetti eller
bonpasta

Moradtter, grona arter,
krossade tomater,
paprika, 16k, purjolok

Rivha morotter, rod
paprika, krossade
tomater, 16k, chili

Fetaostsallad

Edamamebonor och
fiberrikt brod

Isbergssallad, tomat,
squash, grona arter,
haricots verts, oliver
+ dressing

Sojakorvar

Tofugryta

Potatismos med
rotfrukter

Fullkornspasta

Soltorkade tomater
Rakost

Svamp, soltorkade
tomater, paprika, 10k,
sesamfro




Soppor —

Rokt skinka eller
kottkorv

Hedvigsoppa
(kottfars)

Fisksoppa med orter

Kycklingsoppa med
curry

Vegetarisk linssoppa
med vitléksyoghurt
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Artsoppa och bréd Fruktsallad

Fiberrikt brod Vitkal, morotter,
paprika, purjolok

Frukt

Potatis i soppan Blomkal, morotter,

Fiberrikt surdegsbrod  broccoli, gréna arter,
haricots verts, purjolok
Ugnsbakat apple med
mandel

Fiberrikt brod Spenat, paprika,
purjolok, grona arter

Konserverat paron

Roda linser och Krossade tomater, 16k

potatis

Kokt agg,
inlagd sill

Omelett

Keso

Fiberrikt brod Morotsstavar, radisor

Fiberrikt brod, Isbergssallad, tomat,
roda bénor Sparris/svampstuvning

Bakad potatis och Tomat, 16k, broccoli
marinerade

kidneybonor
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