AAMUPALA

LOUNAS

VALIPALA

PAIVALLINEN

ILTAPALA

Esperi Koti Kapteenskan ruokalista viikko 1

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Kaurapuuro Neljanviljanpuuro Ruispuuro Vehnépuuro Mannapuuro Muroja Muroja
Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipa, levite Leipa, levite

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

Kakao

vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes
kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee |kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee
Jauhelihakastike Juustomestarinlohi Broileri Papriagno Lihaperunasoselaatikko |Nakkikastike Lihapullakeitto Lihamakaronilaatikko
Pasta Annosperunat Riisi Salaatti Annosperunat salaatti
salaatti salaatti porkkanaraaste Punajuuret /
Maustekurkku

kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee
kiisseli vanukas kiisseli kiisseli jddteld pullapitko leivontaryhmén herkut
Tomaattikeitto Juuressosekeitto Lihakeitto G Kahden kalan keitto Gulassikeitto Ruokaryhmin val- Makkarakeitto
Raejuusto Raejuusto mistama ruoka
Lampimét voileivit Karjalanpiirakka murot/myssli jugurtti /viili Suolainen pannukakku [Pasteijat Ruokaisa salaatti

munavoi leipd, levite leipa, levite Kakao (herkkusieni, papu)

leipé ja leikkele/juusto




AAMUPALA

LOUNAS

VALIPALA

PAIVALLINEN

ILTAPALA

Esperi Koti Kapteenskan ruokalista viikko 2

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Kaurapuuro Neljdnvilianpuuro Ruispuure Vehndpuuro Mannapuuro Muroja Muroja
Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipa, levite Leipd, levite

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

leikkele/juusto
vihannes

kahvi, tee

Lihapullakastike

Kasvislasagnette

Broilerkastike

Kinkkukiusaus

Tonnikalapastavuoka

Pinaattikeitto

Karjalanpaisti

leikkele/juusto

leikkele/juusto

kakao

Perunat Salaatti riisi salaatti Punajuuret Keitetty kanamuna Perunat

Salaatti Kaali-porkkanaraaste Lamminkasvislisdke
kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee

kiisseli vanukas kiisseli kiisseli rahka pullapitko leivontaryhman herkut
Bataattikeitto Lohikeitto Linssikeitto Nakkikeitto Jauhelihakeitto Ruokaryhmin Kanakeitto

Raejuusto valmistama

Karjalanpiirakka Ladmpimét voileivat Murot/myslli jugurtti/viili Vispipuuro Lampimat voileivat Ruokaisa salaatti
munavoi leipd, levite leipa, levite kakao (tonnikala)

leipa ja leikkele/juusto




Esperi koti Kapteenskan ruokalista viikko 3

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

>>_<_ UPA LA Kaurapuuro Neljdnviljanpuuro Ruispuuro Vehnédpuuro Mannapuuro Muroja Muroja

Leipa, levite Leipd, levite Leipa, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite

leikkele/juusto leikkele/juusto leikkele/juusto leikkele/juusto leikkele/juusto leikkele/juusto leikkele/juusto

vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes

kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee
LOUNAS

Nakkikastike Spaghetti Bolognese Kikhernekasviskastike |Kebabkiusaus Lihamakaronilaatikko  |Harirakeitto Kalapuikot

Annosperunat porkkanaraaste Annosperunat Salaatti Salaatti Perunamuusi

Salaatti salaatti Punajuuret
VALIPALA

kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee

kiisseli vanukas kiisseli kiisseli jaatels pullapitko leivontaryhmén herkut
PAIVALLINEN

Hernekeitto Kahden Kalan keitto Makkarakeitto Porkkanasosekeitto Metsdsienikeitto Ruokaryhmén val- Lapinriistakeitto

Raejuusto mistama ruoka
ILTA PALA Lampimit voileivit Karjalanpiirakka Murot/mysli jugurtti / viili uunimunakas Lihapiirakka Ruokaisa Fetasalaatti
keitetty kanamuna leipd, levite leipd, levite perunasalaatti leipd, levite
leikkele/juusto leikkele/juusto leikkele/juusto
kakao kakao
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LOUNAS

VALIPALA
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Esperi Koti Kapteenskan ruokalista viikko 4

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Kaurapuuro Neljdnviljanpuuro Ruispuuro Vehnédpuuro Mannapuuro Muroja Muroja
Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite Leipd, levite

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

leikkele/juusto

kakao

vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes vihannes

kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee

Kaalilaatikko Broileria paprigno Riistakiusaus Tofu-Currykastike Lohikiusaus Broilerikeitto Keitetyt nakit

salaatti Riisi salaatti Perunat punajuuret Perunamuussi
salaatti sdilykekurkut punajuurisalaatti

kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee kahvi, tee

kiisseli vanukas kiisseli kiisseli jdateld pullapitko leivontaryhman herkut

Nakkikeitto Jauhelihagulassikeitto Kylmédsavulohikeitto Hernekeitto Tomaattikeitto Ruokaryhmin val- Pinaattikeitto

Raejuusto mistama ruoka kanamuna
jugurtti / viili Lampimét voileivat murot/mysli jugurtti / viili Hedelmésalaatti Pizza Ruokaisa salaatti
leipd, levite leipé, levite leip3, levite (pekoni)

Leipd ja juusto/leikkele

kakao




