Maanantai

Lounas
Broileripihvit

Keitetyt perunat
tai

Currykermaviili-

‘ kastike

Paivallinen
Pinaattikeitto
Kananmunia

Aurinkoiset
kaurapalat

Tiistai

Lounas

Pinaattikeitto
Kananmunia

Aurinkoiset
kaurapalat

Paivallinen
Makaronilaatikko

Keskiviikko

Lounas

Makaronilaatikko

Paivallinen

Nakkikastike
Keitetyt perunat

Viikon ruoat noin 23 eurolla

Viikon raaka-aineiden hinta on keskimaarin
23 e/hlé (hinnat poimittu 2/2023).

Hinnan laskennassa on kaytetty aikuiselle
tarkoitettuja annoskokoja.

Yhden annoksen hinta on keskimaarin

1,70 euroa.

Hintoihin on laskettu mukaan kasvislisake,

rasvaton ruokajuoma,

valmis leipad ja levite. Keittopaivina on itse-

leivottu leipa.

Ruokalistalla edellisen paivan paivallinen on
seuraavan paivan lounas tai toisinpain. Lapsen
on ajateltu syovan lounaan paivahoidossa tai
koulussa. Lounas on aikuisen/aikuisten lounas.

Viikko 1

Torstai

Lounas

Nakkikastike
Keitetyt perunat

Paivallinen

Kasvissosekeitto

Rasvatonta
raejuustoa tai
keitettyja
kananmunia

Kaurasampylat

Perjantai

Lounas

Kasvissosekeitto

Rasvatonta
raejuustoa tai
keitettyja
kananmunia
Krutongit

Kaurasampylat

Paivallinen

Keitetty
taysjyvariisi

Gluteeniton ruokalista lapsiperheelle

Lauantai

Lounas

Chili con tai sin
carne: liha, kana
tai kasvis

Keitetty
taysiyvariisi

Herkku-
paivallinen
Kauratortillaletut:
kasvis-, broilerin-
jauheliha- tai
naudanjauhe-
lihatayte

Tomaattia,
paprikaa ja
salaattia pilkottu-
na tai paistettuja
kasviksia

Salsakastike

Valkosipuli-
kastike

Sunnuntai

Lounas

Kalapuikot
Perunasose

Paivallinen

Riisipuuro
Marjakiisseli
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® Lounas
Kalapuikot

Paivallinen

Jauhelihakastike

Keitetty tumma
’ makaroni

Tiistai
Lounas

Jauhelihakastike

Keitetty tumma
makaroni

Paivallinen

Kanakeitto

Perunarieska tai
itseleivottu leipa

Arkiruokaa edullisesti ja terveellisesti

Keskiviikko

Lounas

Kanakeitto

Perunarieska tai
itseleivottu leipa

Paivallinen
Lasagnette:
kasvis, broilerin-
tai naudanjauhe-
liha

Viikko 2

Torstai

Lounas

Lasagnette:
kasvis, broilerin-
tai naudanjauhe-
liha

Paivallinen
Lihapyorykat
Ruskeakastike
Keitetyt perunat

Hyodynna edelliselta paivalta jaaneita ruokia seuraavien

paivien ruokiin.

Viikonloppuina voi myos hieman herkutella. Herkkuruokia ei
ole tarkoitus syoda kuitenkaan jokaisena arkipaivana.

Leivo gluteenitonta leipaa mahdollisimman paljon itse.
Leivasta muodostuu suuri rahallinen saasto ruokakustan-

nuksissa.

Katso vinkkeja mahdollisimman edulliseen ja terveelliseen
gluteenittomaan arkeen:

keliakialiitto.fi

luteenitonta-arkiruokaa

Katso ruokaohjeet: keliakialiitto.fi/reseptit

Perjantai

Lounas
Lihapyorykat
Ruskeakastike

Paivallinen

Kasviskiusaus

Gluteeniton ruokalista lapsiperheelle

Lauantai

Lounas

Kasviskiusaus

Herkku-
paivallinen
Nopeat kana- tai
tofupalat uunissa

Lohkoperunat tai
paistinperunat

Currykermaviili-
kastike

\’ Keliakialiitto

Sunnuntai

Lounas

Kalakeitto
Kaurasampylat

Paivallinen

Broilerikaura-
vuoka tai
broileririisivuoka
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Lounas

Broilerikaura-
vuoka tai
broileririisivuoka

Paivallinen

Kaurapalat

Viikko 3

Gluteeniton ruokalista lapsiperheelle

Tiistai
Lounas

Jauhelihakeitto
Kaurapalat

Paivallinen
Soijapyorykka
Tomaattikastike

Keitetty tumma
makaroni

Keskiviikko

Lounas
Soijapyorykka
Tomaattikastike

Keitetty tumma
makaroni

Paivallinen

Keitetty taysjyva-
riisi tai gluteeni-
ton nuudeli

Torstai

Lounas

Kananmuna
-kasviswokki
Keitetty taysjyva-
riisi tai gluteeni-
ton nuudeli

Paivallinen

Nakkikeitto

Punajuuri-
sampylat

Perjantai

Lounas

Nakkikeitto
Punajuuri-
sampylat

Paivallinen

Munakasrulla
kasvis-, broilerin-
liha- tai naudan-
lihataytteella

Lauantai

Lounas

Mantelikala
Perunasose

Herkku-
paivallinen

[Pizza oman

maun mukaan:
jauheliha, kasvis

tai kana

Sunnuntai

Lounas
Broileripihvit
Keitetyt perunat

Currykermaviili-
kastike

Paivallinen
Mantelikala
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