HOLLT

Skolar matsedill 14. agust til 1. september 2017.

Vika 33

14. agust borskur 1 italskri marineringu, kart6flur, braudbollur, smjor, salatbar og dvextir

Orka: 553 kkal. Fita 21% par af mettud 4,9 g, kolvetni 53% par af sykurtegundir 17,3 g, protein 26%, trefjar 10 g salt 1,5 g

15. agiast  Kalbogglar, kartoflur, smjor, salatbar og avextir
Orka: 546 kkal. Fita 35% par af mettud 10 g, kolvetni 46% par af sykurtegundir 23,9 g, protein 18%, trefjar 9 g salt 3,2 g

16. agust Grisasnitsel, steinseljukartoflur, ostasosa, salatbar og avextir
Orka: 510 kkal. Fita 27% par af mettud 5,9 g, kolvetni 48% par af sykurtegundir 13,5 g, protein 25%, trefjar 7,4 g salt 2,8 g

17. agust Sodin ysa, kartoflur, ragbraud, smjor, sodnar réfur, mjolk, salatbar og dvextir

Orka: 584 kkal. Fita 20% par af mettud 6,1 g, kolvetni 57% par af sykurtegundir 23,7 g, protein 24%, trefjar 10 g salt 1,2 g

18. agiast  Hrisgrjonagrautur, kanilsykur, rusinur, slatur, mjolk, salatbar og avextir

Orka: 650 kkal. Fita 39% par af mettud 12,3 g, kolvetni 45% par af svkurtegundir 24,4 g, protein 16%, trefjar 6.8 g salt 1.1 g

Meoal viku nzering :

Orka:567kkal. Fita29% bar af mettud7,9 g, kolvetni 49% par af sykurtegundir 20,5 g, prétein 22%, trefjar 8,7 g salt2 g

Vika 34

21. agust  Lasagna, grof smabraud, smjor, salatbar og avextir
Orka: 567 kkal. Fita 39% par af mettud 8,6 g, kolvetni 44% par af sykurtegundir 9,9 g, protein 17%, trefjar 8,6 g salt 2,2 g

22. agust  Sodinn bleikja, s0010 spergilkal, kartoflur, hollandais, maltbraud, smjor, salatbar og avextir

Orka: 577 kkal. Fita 32% par af mettud 4,9 g, kolvetni 43% par af sykurtegundir 14,2 g, protein 24%, trefjar 9,6 g salt 0,9 g

23. agust Lambasmasteik, kartoflumus, salatbar og avextir

Orka: 526 kkal. Fita 37% par af mettud 8,5 g, kolvetni 37% par af sykurtegundir 14,7 g, protein 37%, trefjar 5,6 g salt 2,1 g

24, agust  Kjuklingur i indversku karri, sodi0 spelt, salatbar og avextir
Orka: 538 kkal. Fita 26% par af mettud 3,8 g, kolvetni 50% par af sykurtegundir 12,8 g, protein 24%, trefjar 7,5 g salt 2 g

25. agust  Hamborgarar i braudi, kartoflubatar, tdmats., hamborgaras., salatbar og avextir
Orka: 660 kkal. Fita 43% par af mettud 10,8 g, kolvetni 45% par af sykurtegundir 12,5 g, protein 12, trefjar 7,1 g salt 2 g

Medal viku neering :
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: 574kkal. Fita36% par af mettud 7,3 g, kolvetni 44% bar af sykurtegundir 12,8 g, préotein 20%, trefjar 8,3 gsalt2 g

Vika 35

agiust  Sodinn ysa, kartoflur, tomats. maltbraud, smjor, mjolk, salatbar og avextir
623 kkal. Fita 21% par af mettud 6,6 g, kolvetni 55% par af sykurtegundir 26,9 g, protein 25%, trefjar 11,6 g salt 1,3 g

agust  Ofnbakad lambakjot, kartoflumus, itdlsk tomatsodsa, salatbar og avextir
619 kkal. Fita 42% par af mettud 16,5 g, kolvetni 32% par af sykurtegundir 11,1g, protein 25%, trefjar 5,2 g salt 1,5 g

agust  Skyr, lifskornbraud, lifrakeefa, mjolk, salatbar og avextir
569 kkal. Fita 27% par af mettud 8,5 g, kolvetni 45% par af sykurtegundir 21,8 g, protein 28%, trefjar 7 g salt 1,2 g

.agast  Steiktur fiskur, kart6flur, kold kryddjurtasosa, salatbar og avextir
2510 kkal. Fita 29% par af mettud 7,6 g, kolvetni 46% par af sykurtegundir 13,1 g, protein 26%, trefjar 4,2 g salt 0,7 g

sept. Granmetispottréttur, hrisgrjon og bygg, salatbar og avextir
2 617 kkal. Fita 33% par af mettud 5,6 g, kolvetni 57% par af sykurtegundir 7,9 g, protein 11, trefjar 12 g salt 0,7 g

Medal viku neering :

Orka:588kkal. Fita30% bar af mettud 8,9g, kolvetni 47% par af sykurtegundir 16,2g, protein 23%, trefjar 8,3g salt 1 g

Veroi ykkur ad goou (Réttur til breytinga askilinn.)



