Viikko 1

Aamupala Paistettu riisi- | Maapéahkindvoi | Paistettu riisi- | Maapahkindvoi- | Paistettu riisi- | Maapahkinavoi | Paistettu riisi-
aamupala -smoothie aamupala smoothie aamupala -smoothie aamupala
Lounas Teriyakikana- Thai- Chili-lime- Taytetyt paprikat Kalapihvit Lehtikaali- Kanapesto-
kulho pastasalaatti kanavartaat (tahteet) (tahteet) kana- pasta
(1 annos) (tahteet) (tdhteet) ceasarsalaatti (tdhteet)
(tahteet)
Piivillinen Thai- Chili-lime- Taytetyt Kalapihvit Lehtikaali- Kanapesto- Tonnikala-
pastasalaatti kanavartaat paprikat kana- pasta pastasalaatti
ceasarsalaatti
Vilipala Jogurttilevy Suklaa- Jogurtti-levy Suklaa- Jogurttilevy Suklaa- Jogurttilevy
maapéahkinavoi maapahkinavoi- maapéahkinavoi
-banaanipalat banaanipalat -banaanipalat
Viikko 2
Aamupala Mansikka- Avokado- Mansikka- Avokado- Mansikka- Avokado- Mansikka-
banaani- lohileipa banaani- lohileipa banaani- lohileipa banaani-
smoothie smoothie smoothie smoothie
Lounas Tonnikala- Chililla taytetty | Paistettua riisia Kana- Aasialaiset Meksikolainen Lohta ja
pastasalaatti bataatti katkaravuilla marjasalaatti jauheliha- kvinoasalaatti perunaa
(tahteet) (tahteet) (tdhteet) (tahteet) salaattiwrapit (tdhteet)
(tdhteet)
Paivillinen | Chililla taytetty | Paistettua riisid Kana- Aasialaiset Meksikolainen Lohta ja Teriyakikana-
bataatti katkaravuilla marjasalaatti jauheliha- kvinoasalaatti perunaa kulho
salaattiwrapit
Vilipala Syotava Omena- Syotava Omena- Syotava Omena- Syotava
keksitaikina granola-palat keksitaikina granola-palat keksitaikina granola-palat keksitaikina




Viikko 3

-energiapallot

paprikaa

-energiapallot

Guacamole ja
paprikaa

Maapahkinavoi
-energiapallot

Guacamole ja
paprikaa

Maapahkinavoi
-energiapallot

Aamupala | Mustikkakaura | Munakokkeli | Mustikkakaura [ Munakokkeli | Mustikkakaura | Munakokkeli | Mustikkakaura
-muffinit -muffinit -muffinit -muffinit
Lounas Teriyakikana- Thai- Chili-lime- Taytetyt Kalapihvit Lehtikaali- Kanapesto-
kulho pastasalaatti kanavartaat paprikat (tdhteet) kana- pasta
(tahteet) (tdhteet) (tdhteet) (tdhteet) ceasarsalaatti (tahteet)
(tdhteet)
Paiviallinen Thai- Chili-lime- Taytetyt Kalapihvit Lehtikaali- Kanapesto- Tonnikala-
pastasalaatti kanavartaat paprikat kana- pasta pastasalaatti
ceasarsalaatti
Vilipala Avokado- Bruschetta- Avokado- Bruschetta- Avokado- Bruschetta- Avokado-
suklaakeksit palat suklaakeksit palat suklaakeksit palat suklaakeksit
Viikko 4
Aamupala Trooppinen Aamupala- Trooppinen Aamupala- Trooppinen Aamupala- Trooppinen
vihersmoothie tortilla vihersmoothie tortilla vihersmoothie tortilla vihersmoothie
Lounas Tonnikala- Chililla taytetty | Paistettu riisi Kana- Aasialaiset Meksikolainen Lohta ja
pastasalaatti bataatti katkaravuilla marjasalaatti jauheliha- kvinoasalaatti perunaa
(tahteet) (tdhteet) (tdhteet) (tdhteet) salaattiwrapit (tdhteet)
(tdhteet)
Piivillinen | Chililla taytetty | Paistettu riisi Kana- Aasialaiset Meksikolainen Lohta ja Teriyakikana-
bataatti katkaravuilla marjasalaatti jauheliha- kvinoasalaatti perunaa kulho
salaattiwrapit
Vilipala Maapahkindvoi | Guacamole ja | Maapéahkinavoi




