Lillestrom
kommune

Kjgkken og matomsorg




Bestilling og avibestillingg

Bestilling og avbestilling av mat gjgres ved a kontakte
Hovedkjokkenet pa e-post/telefon eller via var
nettportal

Bruk gjerne nettportalen. Du far tilgang til denne ved a
kontakte oss pa e-post eller telefon

Bestillingsfristen er fredag kl. 14 for levering
pafalgende uke

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

Mat som ikke er avbestilt far fristen, vil bli fakturert

Maten leveres pa én fast dag i uken. Endringer kan
oppsta i haytider. Der hjemmesykepleien leverer kan
det vaere andre leveringstidspunkter

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



Véar konedittniéormagjon

E-post: middag@lillestrom.kommune.no

Telefon: 404087 76
Telefontid: hverdager kl. 9-11 og 12-14.
Telefonen er stengt pa rade dager.

Nettbestilling: middag.lillestrom.kommune.no
Kontakt oss pa e-post for & komme i gang med 3 bestille pa

nett.

Tillbethgrrttiinnaieen

Vi anbefaler at du har litt tilbehgr til middagene og
dessertene hjemme, som for eksempel:

e Tarket eller frisk persille - til & ha over potetene

o Tyttebaersyltetay - til gryteretter, karbonader og
kjgttkaker

Brad, rundstykke eller flatbrad med smar - til suppe
Rgmme eller creme fraiche - til laks og suppe
Matflgte og vaniljesaus - til fruktgrater og kompotter
Kremtopp og Kesam vanilje - til & pynte desserter


https://middag.lillestrom.kommune.no
mailto:middag@lillestrom.kommune.no

Oppbevariingawmadtem
Maten skal oppbevares i kjgleskap som holder 4°C. Plasser
den nederst i kjgleskapet, hvor det er kaldest. Emballasjen
er merket med siste forbruksdag. Maten kan spises til og
med denne datoen, sa lenge den har statt kaldt. Den kan
fryses hvis du gjgr det et par dager far siste forbruksdag.

Slik vamesrddunmahéen

Maten varmes i emballasjen i mikrobglgeovn. Gjgr det slik:

e Stikk hull i plastfilmen med en gaffel pa 2-3 steder

e Still mikrobglgeovnen pa 650-750 W

Formen ma kunne rotere fritt i mikrobaglgeovnen
Hovedretter varmes i 4-5 minutter

Supper varmes i 2-3 minutter

La formen sta i mikrobglgeovnen i 1-2 minutter etter at
maten er varmet, sa varmen fordeles godt i maten

Riv av plastfilmen, eventuelt skjaer rundt kanten med en
skarp kniv, mens maten og boksen er varm

e Anrett gjerne maten pa en tallerken

Har du ikke mikrobglgeovn kan maten varmes i emballasjen
i stekeovn. Slik gjgr du det:

e Forvarm stekeovnen til 100°C (over- og undervarme)
e Stikk hull i plastfilmen med en gaffel pa 2-3 steder

La formen std i ovnen i en time, og den er klar til 3 spises



Meny uke 5

Gjelder kun levering uke 5

Hovedettiter

Hysekaker med purrelgksaus
Kyllingkjgttboller med brun saus
Risengrynsgrat

Biffkarbonader med viltsaus og flgtepoteter
Sei Cordon Bleu med smgar

Rokte kjgttpalser med brun saus
Hansefrikassé

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

Desserter og supper
Laksuppe

Vaniljefromasj

Sitrongelé med vaniljesaus
Brokkolisuppe

Tropisk fruktkompott
Rabarbragrat




Menyperiodee 1

Gjelder levering uke 6, 9,12, 15, 18

Hovedretter

Koljekaker med smar og gulrotstuing
Kjgttboller med brun saus
Risengrynsgrat

Kjatt i marke

Ovnsbakt laks med dillsaus
Biffkarbonader med brun saus
Pannekaker

Gragnnsaker og kokte poteter fglger alle
retter der det er naturlig og ikke annet er spesifisert.

Desseirter og supper
Sellerisuppe

Solbaergrat

Vaniljepudding med rad saus
Kyllingsuppe
Kirsebaerkompott

Ertesuppe




Menyperiode 2

Gjelder levering uke 7, 10, 13, 16, 19, 22

Hovedneititen

Fiskepudding med karrisaus

Biff Stroganoff

Risengrynsgrat

Kylling med urtesaus

Panert fisk med remulade

Kjottkaker med brun saus og ertepuré
Brun lapskaus

Grgnnsaker og kokte poteter fglger alle
retter der det er naturlig og ikke annet er
spesifisert.

Desserter og supper
Gulrotsuppe

Jordbaersuppe
Semulepudding med rgd saus
Kremet grgnnsakssuppe
Sviskekompott

Krydderbakt ananas




Menyperiode 3

Gjelder levering uke 8, 11, 17, 20

Hovedreiiter

Laksekarbonader med rammesaus
Kalvefrikadeller med flgtesaus
Risengrynsgrat

Marinert svinenakke med soyasaus
Sei Cordon Bleu med smar

Rokte kjgttpalser med brun saus
Hansefrikassé

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

Desserter og supper
Fiskesuppe

Radgrat

Bringebaergelé med vaniljesaus
Brokkolisuppe

Tropisk fruktkompott
Rabarbragrgt




Gjelder levering uke 14

Hovedneitien

Kremet kyllinggryte
Kalvefrikadeller med flgtesaus
Oksekjattgryte (Biff Bourguignon)
Lammesteik med rosmarinsaus og flatepoteter
Stekt laks med rammesaus
Rakte kjgttpglser med brun saus
Hgnsefrikassé

Grgnnsaker og kokte poteter fglger alle
retter der det er naturlig og ikke annet er
spesifisert.

Desserter og supper
Fiskesuppe

Radgrat

Bringebaergelé med vaniljesaus
Brokkolisuppe

Tropisk fruktkompott
Rabarbragrat




Maimeny
Gjelder levering uke 20

Hovedietter

Laksekarbonader med rammesaus
Biff Stroganoff

Risengrynsgrat

Kokt laks med Hollandaisesaus
Kremet kyllinggryte med fullkornsris
Rokte kjgttpalser med brun saus
Hansefrikassé

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

Desserter og supper
Fiskesuppe

Radgrat
Jordbaerfromas;j
Brokkolisuppe
Tropisk fruktkompott
Rabarbragrat




Pinsemeny
Gjelder levering uke 21

Hovedettier

Koljekaker med smgr og gulrotstuing
Oksekjgttgryte (Biff Bourguignon)
Risengrynsgrat

Marinert svinenakke med soyasaus
Ovnsbakt laks med dillsaus
Biffkarbonader med brun saus
Pannekaker

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

Desserter og supper
Sellerisuppe

Solbaergrat

Vaniljepudding med rad saus
Kyllingsuppe
Kirsebeerkompott

Ertesuppe




Leverimgskalemdier

Uke- Leveringsdag
nummer | ONSDAG TORSDAG
5 28.01 29.01
6 04.02 05.02
7 11.02 12.02
8 18.02 19.02
9 25.02 26.02
10 04.03 05.03
11 11.03 12.03
12 18.03 19.03
13 25.03 26.03
14 01.04 tirsdag 31.03
15 08.04 09.04
16 15.04 16.04
17 22.04 23.04
18 29.04 30.04
19 06.05 07.05
20 13.05 tirsdag 12.05
21 20.05 21.05
22 27.05 28.05




RResiltter fra hgstens undenssledbse
axn middag levert hijpm

| oktober i fjor sendte vi ut brukerundersgkelsen om tjenesten
middag levert hjem til alle som far mat levert fra Lillestrgm
kommune.

Det var 42 % som besvarte undersgkelsen, og vi gnsker 3 takke
alle dere som ga maten og tjenesten kommentar og/eller karakter.
Tilbakemeldingene tar vi med oss i det videre arbeidet med
menyene vare.

Her far du se noen av resultatene fra undersgkelsen:

e Pa spgrsmalet «Pa en skala fra 1-6 (hvor 6 er best), hvor tilfreds
er du med tjenesten fra Hovedkjgkkenet?» var giennomsnittlig
karakter 5,91

¢ Alle hovedrettene fikk gjennomsnittskarakter fra 5,0 til 5,5.
Hysekaker fikk lavest snittkarakter, og kokt laks fikk hgyest

e For desserter og supper var gjennomsnittskarakteren fra 4,5 til
5,5. Laksuppe fikk lavest snittkarakter, og sitrongelé fikk hgyest

Rundt halvparten av besvarelsene hadde ogsd med en kommentar
til enten tjenesten eller menyen, og dette er sveert verdifullt for
oss. Vi leser alle og tar dem med oss videre i arbeidet.

Har du innspill eller tilbakemeldinger pa maten eller tjenesten
gjennom aret, er det bare & kontakte oss pa e-post eller telefon.



Har du darlig matlyst

God ernzeringsstatus er viktig for fysisk og mental helse. At
du har god ernaeringsstatus betyr at du far i deg passe
mengde mat, nok vaeske og nok vitaminer og mineraler.

Far du darlig matlyst og begynner & ga ned i vekt, vil du ofte
tape en del muskler. Dette kan ga utover helsen og
muligheten til & gjgre det du har lyst til, og du kan utvikle
underernaering.

Vekttap og utvikling av underernzaering er viktig a stoppe
tidlig, fordi da er det enklere & gjgre noe med det og stoppe
den negative utviklingen.

Pa Innbyggerportalen til Lillestram kommune ligger det na en
enkel kalkulator hvor du ved a svare pa to spagrsmal kan fa
vite om du er i risiko for underernzering. Denne kan det veert
lurt & teste hvis du faler at matlysten svikter. Du far ogsa tips
til hva du kan gjgre dersom du er i risiko for underernzering.

CHEELED

Kalkulatoren finner du her:




Egg til paske

Egg er en del av pasketradisjonen for mange. Det er
naeringsrikt og kan brukes til s 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:

e 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
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Kjokkenet forbeholder seg retten til endringer pa menyen

Bilder: Opplysningskontoret for brgd og korn og Lillestrgm kommune



