Vara 20 luncher:

* Falafel med klyftpotatis * Broccolisoppa med bréd,
och dressing hummus och frukt

* Sej bordelaise med potatis * Varmkorv med stuvade

« Pasta carbonara makaroner

» Hedvigsoppa med brod, * Panerad sej med potatismos
hummus och frukt och curryremoulad

« Stekt kycklingl&r med potatis * Kottfarssas med spagetti
och graddsas. Appelpaij. * Honsnuggets med rostad

« Hénsschnitzel med kokt potatis och BBQ-sas
potatis och champinjonsas * Lo mein-nudlar

* Fiskkottbullar med potatismos + Lasagnette med lax och 6rter

« Palak paneer och ris » Kycklingkorv i kryddig sas

« Kyckling med tomatsas och med ris
ugnsrostad kulpotatis + Simsufood kebab med

« Kycklingbiff med potatis, libabréd
graddsa och rarérda lingon + Pasta med tomat- och 6rtsas

Varje rdtt dr ndringsberdknad efter portionsstorlek anpassad for
elever 7-10 ar.

I ndringsberdkningarna ingdr 80 gram grénsaker som vitkdl, spenat,

broccoli, morot, drtor, dpple, bénor och pasta samt ett kndckebrod
med 5 gram matfettsblandning som tillbehor.

m | OI kse Vi ses pa mjolk.se!

Det dr svenska mjolkbénder och mejeriféretag

FAKTA OM MJOLK via LRF Mjolk som star bakom mjolk.se.

Mjolk eller
vatten till
skollunchen?

Lunchen i skolan ar viktig eftersom den kan framja
sunda matvanor och underlatta koncentration och
inlarning hos eleverna. En lunchmaltid bér bidra med
ungefar en tredjedel av all den energi och naring som
eleverna behdver fa i sig under en dag.

Vi har 1atit berakna naringsinnehdllet i 20 skolluncher.
Berakningarna ar gjorda med antingen ett glas latt-
mjolk eller ett glas vatten som maltidsdryck. Darefter
raknades ett genomsnittligt naringsinnehall for
luncherna ut.

Berakningarna visar att det ar enklare for eleverna att
fa i sig den naring de behdver om de dricker mjélk till
lunchen.

Diagram pa nasta sida!

Skanna QR-koden S
for att laisa mer
om berakningarna I
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DIAGRAMMET VISAR skillnaden i naringsinnehall i en
genomsnittlig skollunch med ett glas lattmjolk (vitt) eller ett
glas vatten (blatt) som maltidsdryck. Siffrorna till vanster visar
andelen i procent av rekommendationen av energi (kcal) och
naringsamnen for en lunch for elever 7-10 ar.
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FOR ELEVER som ster sma portioner eller inte hinner &ta
upp hela portionen ar det sarskilt viktigt att lunchen som ser-
veras i skolan ar naringsriktig. Mjolk innehaller mycket naring.
Darfor blir det enklare for eleverna att fa i sig tillrackligt med
naring om de dricker mjolk till skollunchen.
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Nar en stapel 100 %
betyder det att
rekommendationen
for naringsamnet
uppfylls.
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