
 

 
 

 

Ruokalista 
 

  
5/26/2025 - 5/30/2025 

 

 

 
Maanantai 

 

 
 Butter Mifua (*, A, ILM, L, VS)Tummaa riisiä (*, G, L, M, Veg) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Butter Chicken (*, A, G, L)Tummaa riisiä (*, G, L, M, Veg) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Kurkumalla maustettua kaalia 
 (G, L, M, Veg) 
Mandariinilohkoja (G, L, M, Veg) 
Ruokajuoma (kg) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

 
 

Tiistai 
 

 
 Yrttistä porkkanasosekeittoa  (*, A, G, ILM, L, M, Veg) 

Paahdettuja siemeniä (A, G, L, M, Veg) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Kirjolohi-seitikeittoa (*, A, G, ILM, L) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Marjarahkaa(L, G) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Höyrytettyä parsakaalia (*, G, L, M, Veg) 
Kukkakaali-porkkanasalaattia (G, L, M, Veg) 
Ruokajuoma (kg) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 

Keskiviikko 
 

 
 Tex Mex maustettuja kasvispyöryköitä (A, G, ILM, L, M, Veg)Tomaattisalsaa (*, A, G, ILM, L, M, Veg) 

Paahdettua perunaa (*, G, ILM, L, M, Veg) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Jauhelihapihvejä (A, L, M)Tomaattikastiketta (*, A, ILM, L, VS)Paahdettua perunaa (*, G, ILM, L, M, Veg) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

  

 
 

Torstai 
 

 
 Helatorstai 

  

  

  

  

 
 

Perjantai 
 

 
 Pinaattilettuja (L, ILM) Puolukkahilloa (L, M, G, Veg) 

  Nakkeja (L, M, G ,A) Perunamuusia (L, G) Kurkkusalaatti-kermaviilikastiketta (L, G,A) 
Mangosmoothie (L, G) 

    

   
 Hyvää ruokahalua!   

 Food & Co-ravintola 
Lasihelmi 
Valimotie 17-19 
00380 Helsinki 

 

 +358 40 620 8667  
  lasihelmi@compass-group.fi  

 VL = Vähälaktoosinen L  = Laktoositon G   = Gluteeniton M = Maidoton  

 A   = Sisältää allergeeniä Veg = Vegaaniruoka VS  = Sisältää tuoretta valkosipulia  

 *    = Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen ILM = Ilmastoystävällinen  

 


