Ruokalista, Helsingin kaupungin koulut, Amica-ravintolat

VIIKKO 1

7,13, 19

MAANANTAI

Kasvislounas

Lounas

THSTAI

Kasvislounas

Lounas

KESKIVIIKKO

Kasvislounas

Kasvislounas

TORSTAI
Kasvislounas

Lounas

PERJANTAI

Kasvislounas

Lounas

Linssi-kasvispyorykoita (A, L, M, N, S)
Sitruuna-jogurttikastiketta (A, G, ILM, L, N, S)
Paahdettuja lohkoperunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)

Hauskat kalapihvit (A, L, M, N, S)
Sitruuna-jogurttikastiketta (A, G, ILM, L, N, S)
Paahdettuja lohkoperunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)

Quornviillokkia (*, A, ILM, L, N, S)
Hoyrytettyd tummaa riisia (*, G, L, M, N, S, Veg)

Broileria currykastikkeessa (*, A, G, L, N, S)
Hoyrytettyd tummaa riisia (*, G, L, M, N, S, Veg)

Peruna-kasviscurrya luomutofulla (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Hoyrytettya parsakaalia (*, G, L, M, N, S, Veg)
Taysjyvaohraa (*, A, L, M, N, S, Veg)

Vegepyorykoita (G, ILM, L, M, N, S, Veq)
Tomaattisalsaa (A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Taysjyvaohraa (*, A, L, M, N, S, Veq)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)

Kikherne-purjososekeittoa (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Kevyt emmentaljuustoa (*, A, G, L, N, S)

Kalakeittoa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Kevyt emmentaljuustoa (*, A, G, L, N, S)

Soija-makaronilaatikkoa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veq)
Tomaattiketsuppia (G, L, M, N, S, Veg)

Jauheliha-luomumakaronilaatikkoa (*, A, L, S)
Tomaattiketsuppia (G, L, M, N, S, Veqg)

Kaikilla aterioilla tarjolla salaattia tai tuorepalat sesongin kasviksista, seka
salaatinkastikkeet, ruokajuomaa, taysjyvaleipad, nakkileipaa,
hapankorppua ja levitetta.

L = laktoositon VL = véahalaktoosinen M = maidoton
G = gluteeniton S = sianlihaton N = naudanlihaton
Veg = vegaani * = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen

A = sisaltaa allergeenia VS = sisaltaa tuoretta valkosipulia
ILM = IImastoystavallinen



VIIKKO 2 2,8,14,20

MAANANTAI
Kasvislounas Luomutofu-kasvishoystoa (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Taysjyvavehnda (*, A, L, N, S, Veg)

Lounas Kalkkunaa rakuunakastikkeessa (*, A, G, L, N, S)
Taysjyvavehnda (*, A, L, N, S, Veg)

THSTAI

Kasvislounas Kasvis-kikhernepastavuokaa (*, A, ILM, L, N, S)

Lounas Tonnikala-pastavuokaa (*, A, ILM, L, N, S)

KESKIVIIKKO

Kasvislounas Ohrasuurimo-spelttipuuroa (*, A, L, N, S)
Mehukeittoa (G, L, M, N, S, Veqg)
Kalkkunaleiketta (*, G, L, M, N, S)

Lounas Juustoista broileri-kasviskeittoa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Kalkkunaleiketta (*, G, L, M, N, S)

TORSTAI

Kasvislounas Juurespyttipannua (*, A, G, L, M, N, S, Veg, VS)

Kasvislounas Butter Mifua (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)
Hoyrytettyd tummaa riisia (*, G, L, M, N, S, Veg)

PERJANTAI

Kasvislounas Kasvisnakkeja (G, L, M, N, S, Veg, VS)
Perunasosetta (*, A, G, L, N, S)
Kasvissekoitusta (G, L, M, N, S, Veq)
Sinappia (A, G, L, M, N, S, Veg)
Tomaattiketsuppia (G, L, M, N, S, Veg)

Lounas Uunimakkaraa (*, A, G, L, M, N, S)
Perunasosetta (*, A, G, L, N, S)
Kasvissekoitusta (G, L, M, N, S, Veq)
Sinappia (A, G, L, M, N, S, Veqg)
Tomaattiketsuppia (G, L, M, N, S, Veqg)

Kaikilla aterioilla tarjolla salaattia tai tuorepalat sesongin kasviksista, seka
salaatinkastikkeet, ruokajuomaa, taysjyvaleipad, nakkileipaa,
hapankorppua ja levitetta.

L = laktoositon VL = véahélaktoosinen M = maidoton
G = gluteeniton S = sianlihaton N = naudanlihaton
Veg = vegaani * = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen

A = sisaltaa allergeenia VS = sisaltaa tuoretta valkosipulia
ILM = IImastoystavallinen



VIIKKO 3

3,9,15,21

MAANANTAI

Kasvislounas

Soija-kasvisbolognesea (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Luomutaysjyvakierrepastaa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veq)
Herne-maissi-porkkanaa (*, G, L, M, N, S, Veg)

Lounas Bolognesekastiketta (*, A, G, L, M, S, VS)
Luomutaysjyvakierrepastaa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg)
Herne-maissi-porkkanaa (*, G, L, M, N, S, Veg)

THSTAI

Kasvislounas

Tomaattista kasvisrisottoa valimerelliselld juustolla (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)

Kasvislounas

Juurespihveja (*, A, G, ILM, L, M, N, S, V
Persikkajogurttikastiketta (*, A, G, L, N, S
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S

eg)
)

, Veg)

KESKIVIIKKO

Kasvislounas

Bataattisosekeittoa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Kevyt emmentaljuustoa (*, A, G, L, N, S)

Lounas

Broileri-kasviskeittoa (*, A, G, ILM, L, M, N, S)
Kevyt emmentaljuustoa (*, A, G, L, N, S)

TORSTAI

Kasvislounas

Chili con vege (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Hoyrytettya tummaa riisia (*, G, L, M, N, S, Veg)

Kasvislounas

Hark&apapu-makaronilaatikkoa (A, ILM, L, N, S)
Tomaattiketsuppia (G, L, M, N, S, Veg)

PERJANTAI

Kasvislounas

Sitruunakuorrutettua tofua (A, ILM, L, N, S)
Perunasosetta (*, A, G, L, N, S)

Lounas

Kalapyorykoita (*, A, G, L, M, N, S)
Ruohosipuli-kermaviilikastiketta (A, G, L, N, S)
Perunasosetta (*, A, G, L, N, S)

Kaikilla aterioilla tarjolla salaattia tai tuorepalat sesongin kasviksista, seka
salaatinkastikkeet, ruokajuomaa, taysjyvaleipad, nakkileipaa,
hapankorppua ja levitetta.

L = laktoositon VL = véahélaktoosinen M = maidoton
G = gluteeniton S = sianlihaton N = naudanlihaton
Veg = vegaani * = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen

A = sisdltaa allergeenida VS = sisaltaa tuoretta valkosipulia
ILM = IImastoystavallinen




VIIKKO 4 4,10, 16, 22

MAANANTAI

Kasvislounas Kasvispyorykoita (*, A, G, L, M, N, S)
Kurpitsajogurttikastiketta (A, G, L, N, S)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

Lounas Broileripyorykoita (*, A, G, L, M, N, S, VS)
Currykastiketta (*, A, L, N, S)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

TIHSTAI
Kasvislounas Tomaattista valimerenjuusto-kasviskastiketta (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)

Luomutaysjyvakierrepastaa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veq)

Lounas Tonnikalakastiketta (*, A, ILM, L, N, S)
Luomutaysjyvakierrepastaa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veq)

KESKIVIIKKO

Kasvislounas Herne-kasvispihveja (A, L, M, N, S)
Mangochutneyta (G, L, M, N, S, Veg)
Perunasosetta (*, A, G, ILM, L, N, S)
Pikkuporkkanoita (G, L, M, N, S, Veg)

Kasvislounas Vonerlasagnettea (*, A, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Pikkuporkkanoita (G, L, M, N, S, Veqg)

TORSTAI

Kasvislounas Porkkana-maissisosekeittoa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Keitetty kananmuna (A, G, L, M, N, S)

Lounas Kirjolohikeittoa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Keitetty kananmuna (A, G, L, M, N, S)

PERJANTAI

Kasvislounas Mausteista kasvis-perunalaatikkoa (*, A, G, ILM, L, N, S)

Lounas Broilerikiusausta (*, A, G, L, N, S)

Kaikilla aterioilla tarjolla salaattia tai tuorepalat sesongin kasviksista, seka
salaatinkastikkeet, ruokajuomaa, taysjyvaleipad, nakkileipaa,
hapankorppua ja levitetta.

L = laktoositon VL = véahélaktoosinen M = maidoton
G = gluteeniton S = sianlihaton N = naudanlihaton
Veg = vegaani * = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen

A = sisaltaa allergeenia VS = sisaltaa tuoretta valkosipulia
ILM = IImastoystavallinen



VIIKKO 5 5,11, 17

MAANANTAI

Kasvislounas Kasvisnakkikastiketta (*, A, G, L, M, N, S, Veg)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Paahdettuja juureksia (G, L, M, N, S)

Lounas Makkarakastiketta (*, A, L, M, N, S)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)
Paahdettuja juureksia (G, L, M, N, S)

THSTAI

Kasvislounas Linssi-perunalaatikkoa (*, A, G, ILM, L, N, S)

Lounas Villikala-kylmasavukirjolohikiusausta (*, A, G, ILM, L, N, S)

KESKIVIIKKO

Kasvislounas Juuressosekeittoa (*, A, G, ILM, L, N, S)
Kevytta Edamjuustoa (*, A, G, L, N, S)

Lounas Jauheliha-kasviskeittoa (*, A, G, ILM, L, M, S)
Kevytta Edamjuustoa (*, A, G, L, N, S)

TORSTAI

Kasvislounas Voner- taytetta (*, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)
Kermaviilia (A, G, ILM, L, N, S)
Taysjyvavehnatortilla (A, L, M, N, S, Veg)
Hoyrytettyd tummaa riisia (*, G, L, M, N, S, Veqg)

Kasvislounas Kasvisbolognese-pennevuokaa (*, A, ILM, L, M, N, S, Veqg)
PERJANTAI

Kasvislounas Porkkana-kaalipihveja (*, A, G, L, M, N, S)
Tartarkastiketta (A, G, L, N, S)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veqg)

Lounas Itdmeren kalapuikkoja (A, G, ILM, L, N, S)
Tartarkastiketta (A, G, L, N, S)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

Kaikilla aterioilla tarjolla salaattia tai tuorepalat sesongin kasviksista, seka
salaatinkastikkeet, ruokajuomaa, taysjyvaleipad, nakkileipaa,
hapankorppua ja levitetta.

L = laktoositon VL = véahélaktoosinen M = maidoton
G = gluteeniton S = sianlihaton N = naudanlihaton
Veg = vegaani * = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen

A = sisaltaa allergeenia VS = sisaltaa tuoretta valkosipulia
ILM = IImastoystavallinen



VIIKKO 6 6,12, 18

MAANANTAI

Kasvislounas Papu-kasviskastiketta (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

Lounas Perinteista jauhelihakastiketta (*, A, L, M, S)
Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veg)

THSTAI

Kasvislounas

Tomaattista mifu-paprikapataa (*, A, G, ILM, L, N, S, VS)
Perunasosetta (*, A, G, L, N, S)

Kasvislounas

Pinaattiohukaisia (A, L, N, S)
Puolukkasurvosta (G, L, M, N, S, Veq)
Perunasosetta (*, A, G, L, N, S)
Raejuustosalaattia (A, G, L, N, S)

KESKIVIIKKO

Kasvislounas

Kasviskroketteja (G, ILM, L, M, N, S, Veg, VS)

Jogurtti-kurkkukastiketta (A, G, ILM, L, N, S, VS)

Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veqg)

Paahdettua kaalia ja porkkanaa (G, L, M, N, S, Veg)
Lounas Silakka-kaurapyorykoéita (*, A, L, M, N, S)

Jogurtti-kurkkukastiketta (A, G, ILM, L, N, S, VS)

Keitettyja perunoita (*, G, ILM, L, M, N, S, Veq)

Paahdettua kaalia ja porkkanaa (G, L, M, N, S, Veg)
TORSTAI

Kasvislounas

Ohrasuurimopuuroa (A, L, N, S)
Omenakeittoa (G, L, M, N, S, Veg)
Kevytta Edamjuustoa (*, A, G, L, N, S)

Kasvislounas

Kasvis-hernekeittoa luomuherneesta (*, A, G, ILM, L, M, N, S, Veg)
Kevytta Edamjuustoa (*, A, G, L, N, S)

PERJANTAI

Kasvislounas

Nuudeli-soija-kasvisvuokaa (*, A, ILM, L, N, S, VS)

Lounas

Broileri-nuudelivuokaa (*, A, L, N, S, VS)

Kaikilla aterioilla tarjolla salaattia tai tuorepalat sesongin kasviksista, seka
salaatinkastikkeet, ruokajuomaa, taysjyvaleipad, nakkileipaa,
hapankorppua ja levitetta.

L = laktoositon VL = véahélaktoosinen M = maidoton
G = gluteeniton S = sianlihaton N = naudanlihaton
Veg = vegaani * = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen

A = siséltaa allergeenid VS = sisaltaa tuoretta valkosipulia
ILM = IImastoystavallinen




