Viikko 3

PAIVAKOTIEN RUOKALISTA

Kalenteriviikoilla 34, 40, 46, 52

Maanantai Luomuvehnahiutalepuuroa *L,M,N,S,VEG \Tonnikalakastiketta L,N,S \Omavalmisteista luomuleipaa \L,M,N,S,VEG
Omenasosetta G,L,M,N,S,VEG \ Kasvis-juustokastiketta *G,L,N,S Hummustahnaa G,L,M,N,S,VEG
Jyvasampyla L,M,N,S,VEG Keitettyja perunoita G,L,M,N,S Tuorepalat \G,L,M,N,S,VEG
Néakkileipaa ja luomuhapankorppua Luomutaysjyvaspagettia *L,M,N,S,VEG  Luomuhedelma G,L,M,N,S,VEG
Ruokajuomia ja leipien levitteet \ Salaattipoyta Nakkileipaa ja luomuhapankorppua

Taysjyvaleipa/ ruisleipa Ruokajuomia ja leipien levitteet

Nakkileipaa ja luomuhapankorppua

Ruokajuomia ja leipien levitteet

Tiistai Kaurahiutalevellia luomukaurasta *L,N,S Pinaattiohukaisia L,N,S Marjapiirakkaa luomuvehnéasta L,N,S

\ Luomurouhepala L,M,N,S,VEG Puolukkasurvosta G,L,M,N,S Kasvispiirakkaa L,N,S
Herne-tuorejuusto-rahkalevitetta G,LN,S Perunasosetta *G,L,N,S Ruisleipaa L,M,N,S,VEG
Tuorehedelmapala \G,L,M,N,S,VEG Paahdettua kesakurpitsaa *G,L,M,Veg Tuorepalat/ Hedelmaa G,L,M,N,S,VEG
Néakkileipaa ja luomuhapankorppua Salaattipoyta Nakkileipaa ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet Taysjyvaleipa/ ruisleipa Ruokajuomia ja leipien levitteet

Nakkileipaa ja luomuhapankorppua

‘Ruokajuomiaja leipien levitteet

Keskiviikko Omavalmisteista luomumyslileipaa L,M,N,S,VEG \Kalkkunaviillokkia |*,G,L,N,S \Perunaleipéé L,M,N,S,VEG
Juustoa *G,LN,S Quornia currykastikkeessa |*,G.L,N,S \Lihaleikkeletta/ juustoa G,LM\N,S
Tuorepala \G,L,M,N,S.VEG Hoyrytettyd tummaa riisia *G,L,M,N,S Tuorepalat/ Hedelméa G,L,M,N,S,VEG
Nakkileipda ja luomuhapankorppua Salaattipoyta Nakkileipdé ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet Taysjyvaleipa/ ruisleipa Ruokajuomia ja leipien levitteet

Nakkileipaé ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet

Torstai Luomuruishiutalepuuroa *L,M,N,S,VEG Lihakeittoa |*,G,L‘M,S Mustaherukkavispipuuroa luomumannasta L,M,N,S,VEG
Vadelmasosetta G,L,M,N,S,VEG |Peruna-purjososekeittoa |*,G,L‘N,S \Mustaherukoita G,L,M,N,S,VEG
Taysjyvéaleipaa L,M,N,S,VEG Kevyttd kermajuustoa G,L,N,S Tuorepalat G,L,M,N,S,VEG
Nakkileipda ja luomuhapankorppua Hedelma G,L,M,N,S Taysjyvaleipa/ ruisleipa
Ruokajuomia ja leipien levitteet Tuorepala G,L,M,N,S Nakkileipaé ja luomuhapankorppua

Pannukakkua luomuvehnésta L,N,S Ruokajuomia ja leipien levitteet
Hilloa G,L,M,N,S
Taysjyvaleipa/ ruisleipa
Nakkileipaa ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet
Perjantai Neljan viljan luomupuuroa *L,M,N,S,VEG Liha-makaronilaatikkoa luomupastasta ja Maustamatonta luomujogurttia G,L,N,S
luomukananmunasta *L,S
Omavalmisteinen luomusampyla L,M,N,S,VEG Tomaattista juusto-pastavuokaa luomupastasta  |*,L,N,S Mangososetta G,L,M,N,S
Luomutuorepala G,L,M,N,S,VEG |Salaattipdyta Rieskaa VL,N,S
Nakkileipaa ja luomuhapankorppua Taysjyvaleipa/ ruisleipa Tuorepalat G,L,M,N,S,VEG
Ruokajuomia ja leipien levitteet Nakkileipaa ja luomuhapankorppua Nakkileipaé ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet Ruokajuomia ja leipien levitteet
* = Voi hyvin Pidatamme oikeudet ruokalistamuutoksiin raaka-aineiden saatavuuteen liittyvissa tapauksissa.




M = Tuote on maidoton

Viimeisimmat paivitetyt dieettimerkinnat sisaltavat ruokalistat ovat paivittain nahtavissa ravintoloissa.

Henkilokuntamme vastaa mielellaan erityisruokavalioita koskeviin kysymyksiinne.

L = Tuote on laktoositon

VL = Tuote sisédltaa laktoosia 1 g tai alle/100 g valmista tuotetta

N = Tuote ei sisélla naudanlihaa

S = Tuote ei sisélla sianlihaa

G = Tuote soveltuu keliakia ruokavalioon, tuote on gluteeniton

Ruokajuomana tarjotaan rasvatonta maitoa

ja rasvatonta piiméaa seka vetta

Paivittain tarjolla rypsi-/ rapsi- / oliividljya sellaisenaan tai salaatinkastikkeessa

Huom!

*-merkki = Voi hyvin merkin saa ruokalaji, kun ruoassa on riittavasti kuitua,
suolasuositukset toteutuvat ja rasvoja on maarallisesti suositusten mukaan ja
tasapainossa keskenaan




Paivéllinen

Nakkileipaa ja luomuhapankorppua \

Jauhelihapihveja LM Luomuviili G,N,S
Bataatti-juurespihveja *G,L,M,N,S Aprikoosisosetta G,L,M|N,S, VEG
Ruskeaa kastiketta L,N,S Onnenleipaa *L,M,N,S,VEG
Keitettyja perunoita * G,L,M,N,S Tuorepalat G,L,M,N,S,VEG
Salaattipoyta Néakkileipaa ja luomuhapankorppua
Taysjyvaleipa/ ruisleipa Ruokajuomia ja leipien levitteet
Nakkileipaa ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet
Nakkikeittoa luomujuureksista G,L,M,N Omavalmisteista luomukauraleipaa L,M,N,S,VEG
Tomaattikeittoa *L,N,S Tuorepalat/ Hedelmaa G,L,M,N,S,VEG
Keitetty luomukananmuna G,L,M,N,S Néakkileipaa ja luomuhapankorppua
Tuorepalat/ Hedelmaa G,L,M,N,S Ruokajuomia ja leipien levitteet
Ruusunmarjajogurttia luomujogurtista \ G,L,N,S
Taysjyvéleipa/ ruisleipa
Nakkileipaa ja luomuhapankorppua \
Ruokajuomia ja leipien levitteet

|
Kasvis-papukiusausta G, L,N,S Mustikka-puuroa luomugrahamista L,M,N,S,VEG
Salaattipoyta Mustikoita G,L,M,N,S,VEG
Taysjyvaleipa/ ruisleipa Tuorepalat G,L,M,N,S,VEG
Nakkileip&a ja luomuhapankorppua Ruisleipaa *L,MN,S, VEG
Ruokajuomia ja leipien levitteet Nakkileipaé ja luomuhapankorppua

Ruokajuomia ja leipien levitteet
Broileria ja kasviksia soijakastikkeessa *,G,L,M,N,S Taysjyvéleipaa L,M,N,S,VEG
Kasviswokkia *G,L,M,N,S,VEG | Porkkanahummusta *G,L,M,N,S,VEG
Hoyrytettyd tummaa riisia *G,L,M,N,S,VEG Tuorepalat/ Luomuhedelmaa G,L,M,N,S,VEG
Salaattipdyta Nakkileipaé ja luomuhapankorppua
Taysjyvéleipd/ ruisleipa Ruokajuomia ja leipien levitteet
Nakkileipda ja luomuhapankorppua
Ruokajuomia ja leipien levitteet
Kalapyorykoita *GLMN.S Uunimunakasta luomukananmunasta G,L,N,S
Punajuurikroketteja *G,L,M,N,S, VEG |Kaurasampyla M, L,N,S, VEG
Jogurtti-yrttikastiketta *G,L,N,S Tuorepalat/ Hedelméaa G,L,M,N,S,VEG
Perunasosetta *G,L,N,S Nakkileipaa ja luomuhapankorppua
Salaattipdyta Ruokajuomia, levitettd ja 6ljya
Taysjyvaleipa/ ruisleipa

Ruokajuomia ja leipien levitteet \




