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4 Pinaattikeitto Pinaattikeitto tai Nakkikastike Nakkikastike _ Chili sin carne lounas
Aurinkoiset Kananmunia tal Keitetty tdysjyva- Keitetty Kaurasampylat
o aistinperunat e i
kaurapalat Aurinkoiset P P risi taysjyvariisi
TAl kaurapalat
Pinaattiletut TAI H;irvkéiklllji;en
Puolukkahillo Pinaattiletut P
Puolukkahillo Kaur.atortillglet.ut:
kasvis-, broilerin-
jauheliha- tai
naudanjauheliha-
tayte
Tomaattia,
paprikaa ja
salaattia pilkottu-
Viikon ruoat noin 11 eurolla na tai paistettuja
Yhden viikon raaka-aineiden hinta on keskimaarin 11 euroa kasviksia

(hinnat poimittu 2/2023).
Yhden annoksen hinta on keskimaarin 1,60 euroa.

Hintoihin on laskettu mukaan kasvislisake, rasvaton ruokajuoma, valmis
leipa ja levite.

Salsakastike
Valkosipulikastike

Keittopaivina on itseleivottu leipa.

Ruokalistalla on sama paivallinen kahtena paivana perakkain. Arkipaivina
on ajateltu, etta lounas syodaan koulussa. Sunnuntain paivallisen kohdalla
on ajateltu, etta silloin voi syoda edelliselta paivalta tai sunnuntain lou-
naalta jaaneita ruokia.
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Lihapyorykat Lihapyorykat Kasvissosekeitto Kasvissosekeitto Munakasrulla;: Munakasrulla: lounas.
Ruskeakastike Ruskeakastike Rasvatonta Rasvatonta kasvis-, broilerin- kasvis-, broilerin- KalapRikok
el i S—
keitetty tumma keitetty tumma - Krutongit Krutongit y y
makaroni makaroni Kaurasampylat Kaurasampylat
Herkku-
paivallinen

Nopeat kana- tai
tofupalat uunissa

Lohkoperunat tai
dippikasviksia

Currykermaviili-
kastike

Edullista ja terveellista arkiruokaa

Valmista ruokaa kerralla enemman ja syo samaa ruokaa useampana paivana.
Saastat rahaa, aikaa ja ruokahavikin maara pienenee.

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 ruokakustannuksissa.

Katso vinkkeja edulliseen ja terveelliseen gluteenittomaan arkeen:
keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa
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Tomaattikastike Tomaattikastike Kaurapalat Kaurapalat ?
3 3 Lohkoperunat
Keitetyt perunat Keitetyt perunat Hg.rk.!(u.— Lunissa
paivallinen Teatsiki
Pizza oman

maun mukaan:

jauheliha, kasvis
tai kana
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