	Lista 1
Viikko
	MAANANTA
	TIISTAI
	KESKIVIIKKO
	TORSTAI
	PERJANTAI

	10, 20, 30 
	Broilercurrykastike   

Ohraryyni

Pikkuporkkana
Kaali-mustaherukkasalaatti 
Kasvis: Mango-mifukastike
	Matruusin lihaperunalaatikko
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Salaattijuustokuutio
Kasvis: Aurajuustoinen kasviskiusaus
	Ohrasuurimopuuro 

Mehukiisseli

leikkele, kalkkunaleike
Ruisvuokaleipä
Juuresdippi
	Koululaisen kalaleike
perunasose 

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Punajuurikuutio
Kasvis: Kasvis-papu kroketti
	Lihakeitto

Vaaleavuokaleipä

Juusto

Kurkkupölkky
Kasvis. Pinaattikeitto

Kananmuna

	11, 21, 31
	Lihapyörykkä
Maissi
Ruskeakastike
Perunat

Kaali-ananassalaatti
Kasvis: Jauhispyörykkä, tomaattikastike
	Sadonkorjaajan broilerkeitto
Juustoviipale

Kurkkuviipale

Pehmyt leipä

Kasvis: Mifu-kasviskeitto

	Nakkikastike
Perunat

Ruisformu

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Kurpitsasalaatti minikuutio
Kasvis: Kasvisnakkikastike
	Kalapastapaistos
Jäävuorisalaatti

Porkkanaraaste

Kurpitsaminikuutio
Kasvis: Kasvis-pastapaistos
	Pinaattikeitto
Kananmuna

Tuorekurkku

Juuresdippi

Riisipiirakka


	12, 22, 32
	Jauhelihakastike

Perunasose
Parsakaali
Valkokaali-kurkkusalaatti
Ruisleipä

 Kasvis: Härkäpapu polognese

	Lihamakaronilaatikko
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Paprikasuikale
Kasvis: kasvismakaronilaatikko
	Juustoinen porkkanasosekeitto
Sämpylä

Raejuusto

Kyssäkaalidippi
	Kirjolohikiusaus
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Kurkkukuutio
Kasvis: Tofu-kasviskiusaus
	Kanakeitto
Juusto

Rieska
Tomaattilohko
Kasvis: Quornrouhe- kasviskeitto

	3, 13, 23, 33
	Kalkkunakastike
Ohrasuurimo

Porkkanakuutio

Valkokaali-mustaherukkasalaatti
Ruisleipä
Kasvis:Keltainen papucurry
	Kasvipihvi
Lohkoperunat

Kermaviilikastike
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Salaattijuustokuutio

	Broilerpyörykkä
Perunat

Currykastike
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Kurkkusuikale
Kasvis:Kasviskääryle, valkokastike
	Kolmen kalan keitto
Juustoviipale

Rieska

Tomaattiviipale
Kasvis: Tofu-currykeitto

	Kinkkukiusaus Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Kurkkusuikale
Kasvis:Punajuuri-soijakiusaus

	4, 14, 24, 34
	Broiler kebabkiusaus
Parsakaali

Kurpitsa.mustaherukkasalaatti
Kasvis:Pinaattinen kasvispastavuoka 
	Jauhelihakeitto
Juustoviipale
Kurkkupölkky

Sämpylä
Kasvis:Mausteinen papukeitto
	Kalanugetti
Perunat

Sitruskastike
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Punajuurisuikale

Leipä

Kasvis: Porkkanapihvi


	Aurinkovuoren -makaronilaatikko
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Tomaattikuutio 

Kasvis:Papukroketti
	Hernekeitto
Juustoviipale

Juuresdippi

Pannukakku ja hillo
Kasvis:Kasvishernekeitto 
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Lisäksi:
Näkkileipä ja ravintorasva  Ruokajuomat; rasvaton maito, laktoositon maitojuoma sekä piimä ja vesi 
 Muutokset mahdollisia!
	Lista 2.

Viikko
	MAANANTA
	TIISTAI
	KESKIVIIKKO
	TORSTAI
	PERJANTAI

	5, 15, 25
	Mangobroilerkastike   

Ohraryyni

Parsakaali
Kaali-mustaherukkasalaatti 
Kasvis: Mango-mifukastike
	Pyttipannu 

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Kurpitsasalaatti
Kasvis: Kasvispyttipannu
	Ohrasuurimopuuro 

Mehukiisseli

leikkele, kalkkunaleike
Ruisvuokaleipä

Juuresdippi
	Kapteenin kalakuviot

Perunasose 

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Punajuurikuutio
Kasvis: Kasvis-papu kroketti
	Lihakeitto

Vaaleavuokaleipä

Juusto

Paprikalohko

Kasvis. Pinaattikeitto

Kananmuna

	 6, 16, 26
	Lihapyörykkä

Parsakaali

Ruskeakastike
Perunat

Kaali-ananassalaatti
Kasvis: Jauhispyörykkä, tomaattikastike
	Sadonkorjaajan broilerkeitto

Juustoviipale

Hedelmä

Pehmyt leipä

Kasvis: Mifu-kasviskeitto

	Kala-pastapaistos

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Punajuurisuikale

Kasvis:Kasvis-pastapaistos
	Uunimakkara

Perunasose

Maissi

Jäävuorisalaatti

Porkkanaraaste

Kurpitsaminikuutio
Kasvis: Soija-makkara, kasvisgrilleri
	Pinaattikeitto

Kananmuna

Tuorekurkku

Juuresdippi

Riisipiirakka


	7, 17, 27
	Jauhelihakastike

Kuoriperunat

Papumix

Valkokaali-kurkkusalaatti

Ruisleipä
 Kasvis: Papu-kasvis Curry


	Kalamurekepihvi

Perunat

Tillikastike
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Punajuurisuikale

Kasvis: kasvispihvi
	Tortilla

Mifutäyte
Salsakastike

Juustoraaste
Jäävuorisalaattisuikale

Tomaattiviipale

kurkkusuikale
	Sinappinen uunikala

Perunasose

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Paprikasuikale
Kasvis: Tofu-kasvispata

	Kanakeitto
Juusto

Rieska
Hedelmä

Kasvis: Quornrouhe- kasviskeitto

	8, 18, 28
	Kalkkunahöystö

Ohrasuurimo

Porkkanakuutio

Valkokaali-mustaherukkasalaatti
Kasvis:Keltainen papucurry
	Kasvipihvi

Lohkoperunat

Kermaviilikastike
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Salaattijuustokuutio

	Maksalaatikko

Perunat

Voimaissikastike

Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Puolukkahillo

Kasvis:Kasviskääryle, valkokastike
	Kalakaupan emännänkeitto

Juustoviipale

Rieska

Tomaattiviipale
Kasvis: Curry perunanuudelikeitto

	Kinkkukiusaus Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Kurkkusuikale

Kasvis:Punajuuri-soijakiusaus

	9, 19, 29
	Broilerbolognese

Fusiilli Pasta

Parsakaali

Kurpitsa.mustaherukkasalaatti
Kasvis:Pinaattinen kasvispastavuoka 
	Jauhelihakeitto

Juustoviipale
Kurkkupölkky

Sämpylä
Kasvis:Mausteinen papukeitto
	Kalakiekko

Perunat

Kalakastike
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Punajuurisuikale

Kasvis: Porkkanapihvi


	Aurinkovuoren -makaronilaatikko
Jäävuorisalaattisuikale

Porkkanaraaste

Tomaattikuutio 

Kasvis:Papukroketti
	Hernekeitto

Juustoviipale

Juuresdippi

Pannukakku ja hillo
Kasvis:Kasvishernekeitto 
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