
VK 1

RUOKALISTA

MA: Linssikastike + kvinoa

TI: Linssilasagne

KE: Nakkikeitto

TO: Kasvispihvit + muusi

PE: Kylmäsavulohipasta

LA: Kaalilaatikko

SU: Tortillat

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 2

RUOKALISTA

MA: Tortillapitsa

TI: Kauramurukastike + spagetti

KE: Lasagne kauramurusta

TO: Linssikeitto

PE: Mustapapuquessadillat

LA: Mustapapuburgerit

SU: Tofulaatikko

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 3

RUOKALISTA

MA: Tofu korma

TI: Kaalilaatikko 

KE: Falafelit + ohrahelmet

TO: Pinaattikeitto

PE: Pitaleivät (kebab/seitan)

LA: Pitsa

SU: Tortillat pinaattiletuista

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 4

RUOKALISTA

MA: Pinaattilätyt

TI: Italianpata

KE: Lihapullat + muusi

TO: Kasvissosekeitto

PE: Uunifetapasta

LA: Uuniperunat fetatäytteellä

SU: Paistettu kala +
uunijuurekset

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 5

RUOKALISTA

MA: Nakkikastike + muusi

TI: Tofu satay + riisi

KE: Perinteinen/tuorehernari

TO: kauramurukastike

PE: lasagne kauramurusta

LA: Uuniperunat + lohitäyte

SU: Savulohta + muusia

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 6

RUOKALISTA

MA: Pasta carbonara tofusta

TI: Jauhelihakastike perunat

KE: Pyttipannu

TO: Nakkikeitto

PE: Arkipasta

LA: Uunijuurekset + uunilohi

SU: Lihapullat + kermaperunat

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 7

RUOKALISTA

MA: Kalapalat + kermaperunat

TI: Butter chicken tofusta

KE: Makaronilaatikko

TO: Jauhelihakeitto

PE: Pestopasta

LA: Kauranachopelti

SU: Peltivihis

elamanmittaisellamatkalla.fi



VK 8

RUOKALISTA

MA: Meksikonpata

TI: Paneroitu tofu + tsatsiki

KE: Lohikiusaus 

TO: Kasvissosekeitto

PE: Mozzarellapasta

LA: Bataattiburgerit

SU: Lämpimät voileivät

elamanmittaisellamatkalla.fi


