Brug land
Benyt

Spis grenlandske fodevarer; ofte 4
fisk og fiskepdlzg

Folg drets gang og skift mellem hav- og landdyr.
ets baer o grontsager

ogss fiskepslang til frokost

l Spis varieret
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Spis groft bred og gryn hver dag, Spis mindre sukker, slik, chips og
ofte kartofler, ris eller pasta.
% Rugbrod mastter bedre end hvidt brod som Leks
..\ franskbrod. er ogsd g
4722 Skt § meliem s, pasta og kartofier til de varme
tider.

kager

Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker. zlﬂﬂ‘-ln« g dagen.
Frugt og brad maetter bedre end shk, chi  smd
S it gt eller gront, eller
kun slik og chips 1 dag om ugen.
o 1
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Frokostbuffet uge 8, 2018 - Helufsholm Skole og Gods

Var i bevaegelse mindst en time om

miingspunkt.

DATO Fisk med Palzeg Lun ret Tilbehor ris, Salatbar Dressing Blandet Rugbrgd og groft
Uge B tilbehgr eller pasta, kartofler salat hjemmebagt brad
Iceberg
Tirsdag Torskerogn Paté S med Kyllinge- Pasta tricolore Majs Dagens Caesarsalat Rugbrgd
med citron peberfrugt koteletter Revet gulerod dressing
20. februar og remoulade med Ristede ngdder og Dagens
stegt savoykal kerner hjemmebagte
Bgnnemix brgd
Iceberg/rucola
Onsdag Aspargessuppe Tykkam Indbagt Ovnstegte Blandede peberfrugt |[Dagens Coleslaw Rugbrgd
med chili hamburgerryg S sma kartofler i strimler dressing
21. februar og hvidlgg med flgdeost Soltgrret tomat Dagens
0g grgnne bgnner Frter hjemmebagte
Black eye bgnner brgd
Iceberg
Torsdag Risotto Rgget Hakkebgf Bulgur Ristede Dagens FEblesalat Rugbrgd
med skaldyr rullepglse S med blgde lgg squashstave dressing med
22. februar med og syltede Rad peber i strimler karrydressing Dagens
Igg og karse grgntsager Marinerede hvidlgg hjemmebagte
Kidneybgnner brgd
elevgnske
Fredag Byg selv: Iceberg Hvidlggs- Bulgursalat Rugbrgd
Pizza med kebab Tomat dressing med agurk,
23. februar 0g pizza med kar- Agurk cherrytomater, |Grovbrgd
toffel, salatbar Rgdlag i ringe radlgg, feta og
0g dressing Ristede kikaerter oliven
Lgrdag Marinerede sild Hamburgerryg S |Frikadeller S Gulerodsstave og Rugbrgd
med med agurkesalat cherrytomater
24. februar FEg og purlgg italiensk salat Franskbrgd
Hgnsesalat elevgnske Kiks

Bemark: Der serveres ost pd buffeten 2-3 gange om ugen med tilbehgr.
Ret til 2endringer forbeholdes.

FRUGT alle dage saeson
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