Maanantai

Lounas
Broileripihvit
Keitetyt perunat

Currykermaviili-
kastike

Paivallinen
Pinaattikeitto
Keitetty kanan-
muna

Tattarilese-
sampylat

Tiistai Keskiviikko
Lounas Lounas
Pinaattikeitto Onepot-pata

Keitetty kanasta, soija-
kananmuna suikaleesta tai

] soijarouheesta
Tattarilese-

Sa m pylat X .. .
Paivallinen

Paivallinen Nakkikeitto

Onepot-pata Kaurapalat

kanasta, soija-
suikaleesta tai
soijarouheesta

Valmista sunnun-
taina tai maanan-
taina jaakaappiin
ja laita se uuniin
kotiin tullessasi.

Viikon ruoat noin 22 eurolla
Viikon raaka-aineiden hinta on keskimaarin 22 euroa (hinnat on poimittu 2/2023).
Yhden annoksen hinta on keskimaarin 1,60 euroa.

Viikko 1

Torstai

Lounas

Nakkikeitto
Kaurapalat

Paivallinen

Chili con tai sin
carne: liha, kana
tai kasvis

Keitetty
taysjyvariisi

Hintoihin on laskettu mukaan kasvislisake, rasvaton ruokajuoma, leipa (valmis leipa) ja levite.
Keittopaivina on itseleivottu leipa.

Ruokalistalla edellisen paivan paivallinen on aina seuraavan paivan lounas. Valmista ruokaa kerralla
enemman ja sy0 samaa ruokaa useampana paivana.

Katso ruokaohjeet: keliakialiitto.fi/reseptit ‘ K el | 3 k| 3 | | |tt 0

Gluteeniton ruokalista aikuisille

Perjantai

Lounas

Chili con tai sin
carne: liha, kana
tai kasvis

Keitetty
taysjyvariisi

Paivallinen

Suolainen
piirakka: kaali-,
jauheliha- tai
linssitaytteella

Torstain/perjan-
tain chili con/sin
carne sopii hyvin
tortillan tdyt-
teeksi, jos sitd on
jaanyt kaappiin.

Lauantai

Lounas

Suolainen
piirakka: kaali-,
jauheliha- tai
linssitaytteella

Paivallinen

Kauratortillaletut:
kasvis-, broilerin-
jauheliha- tai nau-
danjauhelihatayte

Tomaattia, paprikaa
ja salaattia pilkot-
tuna tai paistettuja
kasviksia

Salsakastike

Valkosipulikastike

Sunnuntai

Myohainen
lounas

Mantelikala
Perunasose

Paivallinen
Lauantain
ruokia

Tee perunasoseen
lopusta iltapalaksi
perunarieskoja.



http://keliakialiitto.fi/reseptit

Maanantai

Lounas

Mantelikala
Perunasose

Paivallinen

Tiistai

Lounas

Kasviskiusaus

Paivallinen

Broilerinjauhe-
lihakeitto

Perunarieskat
tai itseleivotut
sampylat

Jos broilerinjauhe-
lihaa jaa yli Reittoa
valmistaessa, pais-
ta koko jauheliha
ja pakasta. Kayta
kypsa jauheliha
lauantain muna-
kasrullan tayttee-
seen.

Viikko 2

Keskiviikko Torstai
Lounas Lounas
Broilerinjauhe- Lasagnette:
lihakeitto kasvis, broilerin-
Perunarieskat tai naudanjauhe-
tai itseleivotut liha
sampylat

Paivallinen
Pdivallinen Jauhelihakastike
Lasagnette: Keitetyt perunat

kasvis, broilerin-
tai naudanjauhe-
liha

Edullista ja terveellista arkiruokaa

Hyodynna edelliselta paivalta jaaneita
ruokia seuraavien paivien ruokiin.

Viikonloppuina voi myos hieman her-
kutella. Herkkuruokia ei ole tarkoitus
syoda kuitenkaan joka paiva.

Leivo gluteenitonta leipaa mahdolli-
simman paljon itse. Leivasta muodos-
tuu suuri rahallinen saasto ruokakus-
tannuksissa.

Katso vinkkeja edulliseen ja terveelli-
seen gluteenittomaan arkeen: kelia-
kialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa
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Gluteeniton ruokalista aikuisille

Perjantai

Lounas

Jauhelihakastike

Paivallinen

Kanaperuna-
salaatti

Kaurapalat tai
itseleivotut
sampylat

Lauantai

Lounas

Kanaperuna-
salaatti

Kaurapalat tai
itseleivotut
sampylat

Paivallinen

Munakasrulla
kasvis-, broilerin-
liha- tai naudan-
lihataytteella

Kanaperunasalaa-
tin Ranasuikaleet
voi Rorvata samalla
madrdlla jotain
muuta proteiinia,
esimerRiksi lihapul-
lilla, broileripihvilla
tai soijasuikaleilla.

Sunnuntai

Lounas

Kalakeitto
Kaurasampylat

Paivallinen
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C 4
\"
ves
-q Maanantai

Lounas

Kalakeitto
Kaurasampylat
tai

Broilerikaura-
vuoka tai broileri-

o
riisivuoka
Paivallinen
Jauhelihakeitto

J

Kaurapalat

2 @

Tiistai Keskiviikko
Lounas Lounas
Jauhelihakeitto Soijapyorykat
Kaurapalat Lohkoperunat
uunissa
Paivallinen Paivallinen
Soijapyorykat ‘Kalapuikot
Lohkoperunat Perunasose
Hunissa Tillikermaviili-
kastike

Viikko 3

Torstai

Lounas

Kalapuikot
Perunasose

Tillikermaviili-
kastike

Paivallinen

Nakkikeitto
Perunarieska

Tee lounaan
perunasoseen
lopusta herkullisia
rieskoja keiton
kaveriksi.

Gluteeniton ruokalista aikuisille

Perjantai

Lounas

Nakkikeitto

Aurinkoiset
kaurapalat

Paivallinen

Lauantai

Lounas

Makaronilaatikko

Paivallinen

Pizza oman
maun mukaan:
jauheliha, kasvis
tai kana

Sunnuntai

Myohainen
lounas
Broileripihvit
Keitetyt perunat

Currykermaviili-
kastike

Paivallinen
Lauantain ruokia

Pizzaan kannattaa
raastaa jaakaappiin
jddneet juustot.
Juustonpalat, jotka
uhkaavat jaada
syomattd, kannattaa
raastaa, pakastaa
ja kayttaa ruoanval-
mistuksessa.
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