


Bestilling og avbestilling av middager

e Bestilling/avbestilling gjgres ved a kontakte
Hovedkjgkkenet pa e-post/telefon eller via var
nettportal

e Bestillingsfristen er fredagkl. 14 for levering
pafglgende uke

e Det er bruker/pargrende sitt ansvar a bestille/avbestille
innen fristen

e Mat som ikke er avbestilt innen fristen, vil bli fakturert
e Maten leveres pa én fast dagi uken. Endringer kan

oppsta i hgytider. Der hjemmesykepleien leverer kan
det vaere andre leveringstidspunkter

Betaling

Faktura sendes ut en gang i maneden etter
kommunens fastsatte priser. Gjeldende
priser finner du pa Innbyggerportalen til
Lillestram kommune.




Var kontaktinformasjon

E-post: middag@lillestrom.kommune.no

Telefon: 404087 76

Telefontid: hverdager kl. 8-15
Merk at telefonen er stengt pa rade dager.

Nettbestilling: www.middag.lillestrom.kommune.no

Kontakt oss pa e-post for a fa brukernavn og passord for a
kunne bestille pa nett.

Tilbehar til maten

Vi anbefaler at du har litt tilbehgr til maten hjemme. For
eksempel:

o Tarket/frisk persille - til 3 ha over potetene

o Tyttebeersyltetay - til gryteretter og lapskaus

e Flatbrad med smar - til l[apskaus

e Brgd/rundstykke med smgr - til suppe

e Rgmme/creme fraiche - til laks og suppe

o Flgte - til fruktgrater- og kompotter

e Kremtopp eller kesam vanilje - til 3 pynte desserter


mailto:middag@lillestrom.kommune.no

Leveringskalender

Uke Leveringsdager
ONSDAG TORSDAG

7 12 .februar 13.februar

8 19.februar 20.februar

9 26.februar 27 februar

10 5.mars 6.mars

11 12.mars 13.mars

12 19.mars 20.mars

13 26.mars 27.mars

14 2.april 3.april

15 9.april 10.april

16 16.apri Leveres tirsdag| 15.april

17 23.apri 24.april

18 30.apri Leveres tirsdag| 29.april

19 /.mai 8.mai

20 14.mai 15.mai

21 21.mai 22.mai

22 28.mai Leveres tirsdag 27.mai

23 4. juni 5.juni

Leveringsdager:

- Onsdag: Blaker, Lgrenfallet og deler av Lillestrgm by
- Torsdag: @vrige adresser i kommunen




Februarmeny

Gjelder kun levering uke 7

Hovedretter:

- Fiskeboller med karrisaus

- Sosekjott

- Risengrynsgrot

- Marinert svinenakke med soyasaus
- Laksekarbonade med rammesaus

- Kjgttboller med brun saus

- Gulasjgryte

Grennsaker og kokte poteter folger alle retter der det er naturlig og ikke
annet er spesifisert

Desserter og supper:

- Potet- og purrelgksuppe
- Skogsbaergrot
- Karamellpudding med karamellsaus

- Blomkalsuppe
- Bringebzergrot
- Gulrotkake




o
Varmeny 1
Gjelder leveringuke 8, 11, 14,17, 20, 23

Hovedretter:

- Fiskekaker med smgr og gulrotstuing

- Kalkunsteaklet med urtesaus

- Risengrynsgrot

- Biff stroganoff

- Stekt laks med smarsaus

- Kjgttkaker med brun saus og kalstuing
- Kyllinggryte med karri

Grennsaker og kokte poteter folger alle retter der det er naturlig og ikke
annet er spesifisert

Desserter og supper:

- Sellerisuppe

- Jordbaersuppe

- Appelsingelé med vaniljesaus
- Kyllingsuppe

- Rabarbrakompott

- Eplegrot




o
Varmeny 2
Gjelder levering uke 9, 12, 15, 18, 21

Hovedretter:

- Fiskeboller med hvit saus

- Biffkarbonader med brun saus

- Risengrynsgrot

- Skinkesteik med brun saus og surkal
- Fiskegrateng med smar

- Kjogttpudding med brun saus

- Pannekaker

Grennsaker og kokte poteter folger alle retter der det er naturlig og ikke
annet er spesifisert

Desserter og supper:

Tomatsuppe

Sviskekompott
Semulepudding med baersaus
Aspargessuppe
Aprikoskompott

Ertesuppe




o
Varmeny 3
Gjelder levering uke 10, 13, 16, 19, 22

Hovedretter:

- Sei Cordon Bleu med smar

- Kalvefrikadeller med flatesaus

- Risengrynsgrgt (Uke 16: Lammesteik
med rosmarinsaus)

- Kylling med bretagnesaus

- Laksekarbonade med rammesaus

- Kjgttboller med brun saus

- Gulasjgryte

Grannsaker og kokte poteter falger alle retter der
det er naturlig og ikke annet er spesifisert

Desserter og supper:

- Gulrotsuppe
- Sitronfromasj
- Sjokoladepudding med vaniljesaus
- Blomkalsuppe
- Bringebaergrat
- Gulrotkake




Ernaeringstips fra klinisk
ernaringsfysiolog Kaja

God tannhelse for god helse

Friske tenner er viktig for velvaere, helse og
livskvalitet, og for at vi skal kunne nyte god mat.

Nar vi blir eldre skjer det forandringer i munnen som
gjar at det er ekstra viktig a ta vare pa tennene. For
eksempel produserer du mindre spytt enn far, og
spyttproduksjon er viktig blant annet for a forebygge
hull i tennene. | tillegg kan ulike sykdommer og
medisiner gjgre at tannhelsen endrer seg.

Noe av det du kan gjagre selv for a opprettholde sterke
tenner, er a:

e Skylle munnen med vann etter maltider

e Pusse tennene morgen og kveld

e Bruke fluorskyll morgen og kveld

e Bruke tanntrad/tannstikker

e Garegelmessig til kontroll hos tannlege/tannpleier

Er du plaget med munntgrrhet, er det ekstra viktig a
veere ngye med det daglige tannstellet. Ta det gjerne
opp med tannlege/tannpleier for a fa konkrete rad.



Egg til paske

Egg er en del av pasketradisjonen for mange. Det er
naeringsrikt og kan brukes til sa mangt. Egg inneholder
mye proteiner, som er viktig for at kroppen skal holde
seg sterk. | tillegg gir egg mange vitaminer og
mineraler. Du kan derfor med god samvittighet kose
deg med egg til paske.

Her er noen eksempler pa gode retter med egg:

o Kokt egg - blgtkokt eller «smilende»

e Hardkokt egg pa brad, med kaviar eller majones

e Speilegg

e Omelett, med for eksempel paprika, ost og skinke
e Eggergre

e Pai

e Eggedosis som dessert




Kafétilbud

Lillestram kommune drifter flere kafeer. Pa vare kafeer finner du
et variert mattilbud, og du kan kjgpe god og hjemmelaget mat til en

hyggelig pris.
Her finner du kafeene vare:

Kaféhjarnet pa Skedsmotun Bo- og behandlingssenter
Kafé Flisbyen pa Masan aktivitetssenter

Palsetunet kafé pa Palsetunet Bo- og servicesenter
Radhuskantinen pa Radhuset i Lillestrgm

Laake kafé ved Stalsberg Bo- og behandlingssenter
Sarvald kafé pa Sarvald Bo- og behandlingssenter

Adressene til kafeene finner du pa Lillestrgm
kommunes innbyggerportal. Skann QR-
koden med mobilkameraet ditt, og du
kommer rett til oversikten.




Lillestrem

kommune

Bilder: Opplysningskontoret for brgd og korn og Lillestrgm kommune.
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