
[bookmark: _onv7acnxqzo7]MAANANTAI: Super helppo

· Pakasteesta: lihapullat/vihapullat, uunikasvikset ja perunat
· Pakastepizza (esim Pizza Backen)
· Hampparit
· Hodarit
· Tomaatti-linssi-vuohenjuustokeitto
· Pinaattiletut
· Lounassalaatti (pastan voi korvata keitetyllä perunalla)
· Kasvissosekeitto (pakastekasviksilla)
· Hernekeitto
· Pinaattikeitto
· Kalapuikot ja perunamuusi



[bookmark: _4mp4tpmjssgd]TIISTAI: Pasta

· Vihreän hirviön lempipasta / tofu-herne-pinaattipasta
· Linssi-pinaattipasta
· Marry me pasta (tofulla tai kanalla)
· Pasta bolognese (linsseillä, soijalla tai lihalla)
· Avokadopasta
· Helppo tomaattipasta
· Pestopasta
· Lihapullat tomaattikastikkeessa (valmislihapullilla)
· Katkarapupasta
· Pollo limonello / tofu limonello
· Lohipasta
· Pestopasta kylmäsavutofulla 
· Tomaattinen tofupasta


[bookmark: _kytl39vs1acb]KESKIVIIKKO: Texmex

· Tortillat (tofulla, härkiksellä, lihalla tai kanalla)
· Helpot quesadillat (tai revityllä tofulla tai lihalla tai kanalla) 
· Korealaiset tacot
· Aasialaiset edamame-tacot
· Tacot (tofulla, lihalla tai kanalla)
· Texmex-salaatti (tai tofulla)
· Nacho-uunipelti (tai tofulla)
· Enchilladat / vege-enchilladat
· Chili con carne / sin carne
· Meksikonpata
· Tortillavuoka
· Taco-perunavuoka


[bookmark: _3femcfufe1zo]TORSTAI: Riisi / Wok

· Risotto (parsan voi korvata uuniparsakaalilla tai rouhennetuilla saksanpähkinöillä tai paistetuilla sienillä)
· Tofuwokki / kanawokki
· Pokebowl (tofu tai kala)
· Uunilohi riisillä
· Teriyakikanaa / tofua  / lohta riisillä
· Kanapullia / vihapullia, currykastiketta ja riisiä
· Täytetyt paprikat
· Pad Thai
· Sticky tofu / Sticky kana
· Butter chicken / Butter tofu
· Aasialainen nuudelisalaatti
· Sushipalat vuoassa


[bookmark: _npeh36vz38he]PERJANTAI: Laatikko

· Makaronilaatikko
· Helppo Linssilasagne
· Härkislasagne
· Perinteinen lasagne
· Uunifetapasta
· Halloumi-orzovuoka
· Vaikea mutta herkullisin lasagne
· Pinaatti-fetalasagne
· Tonnikalapastavuoka
· Lohikiusaus / jauhelihakiusaus / tofukiusaus
· Smetana-uunilohi
· Stroganoff / tofustroganoff
· Tortellinivuoka 
· Kala-kasvisvuoka


[bookmark: _7joa3u2qdy2c]LAUANTAI: Peruna

· Grillissä: peanut butter-tofutikut, kasviksia sriracha-rubilla ja perunoita
· Shanghai-perunat (oheen tofua tai katkarapuja)
· Grillattua/paistettua lohta ja perunaa/perunamuusia
· Tex mex -uuniperuna (jauhelihan voi korvata tofulla jos tofun lisää viimeisenä)
· Uuniperuna eri täytevaihtoehtoja
· Kasvispihvit, jugurttikastike ja perunaa
· Nakkikeitto (vegenakki tai tavallinen)
· Kalakeitto
· Perunaa ja kanttarellikastiketta / suppilovahverokastiketta
· Makkaraperunapelti (myös tofulla)
· Jauhelihakastike / kasvisjauhiskastike ja perunaa
· Makkarakastike / vegemakkarakastike
· Lihapullat/vihapullat, ruskea kastike ja perunamuussi
· Kikhernepihvit ja peruna
· Kalanyytit uunissa
 

[bookmark: _kbmljoi9oogg]SUNNUNTAI: Uusi resepti

· Feta-pinaatti-pannukakku
· Kikherne-pasta
· Kala-tacot
· Valkosipulipasta
· Uunifetapasta broccolinilla
· Kevätrullat
· Cowboy-keitto / Soija-cowboy-keitto
· Maissichowder
· Bang bang -tofu
· “Äiti mä en halua puuroa” -mysli
