ﬂ@ X KESAI-IAASTE

Kesiloma! Mitd tekisi?

. Pid4 piknik puistossa tai pihalla

. Maista ja4telomakua, jota et ole ennen maistanut
. Kéy mustikkametséssa

. Tee mansikkakakku

. Sy6 aamupala ulkona

. Syd vélipala uimarannalla

. Sy ltapala parvekkeella tai terassilla.

. Opettele avaamaan herneen palko yhdelld k&della
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. Syt heinllinen metsédmansikoita

() 10. Syd kipollinen mustikka- tai mansikkamaitoa (resepti:

mansikoita ja mustikoita, maitoa, ehké sokeria)

(O 11. Grillaa jotain kasvista / kasvisvartaita

(O 12. Grillaa vesimelonia, nektariinia, persikkaa tai
banaania

(O 13. Syt muurinpohjalettuja
(O 14. Syd jadteld viikon jokaisena paivéina

MAANANTAI
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(O 15. Pitakaa perheen kanssa vaarinpdin paivallinen:

THSTAI | KESKIVIIKKO | TORSTAI
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PERJANTAI

J

LAUANTAI

J

ensin syddadn jalkiruoka (esim. jaatelod ja mansikoita),
sitten lounas (kasvissosekeitto) ja lopuksi alkuruoka

(salaatti torilta loytyneistd kauden kasviksista).
(O 16. Paista pinaatti- tai porkkanalettuja
(O 17. Leivo pullaa

() 18. Piiva ilman somea
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KESTO: KESALOMA
- noin 10 viikkoa

K&y metséssa retkelld
K&y metsastamassé kantarelleja tai herkkutatteja

Mausta juomavesi sitruunalla, limell4,
kurkkuviipaleilla, minttu yms.

Valmista itse mehujaata
(popsicles, tsekkaa netisté, on muuten tosi hienoja!)

Tee omenapiirakka

Pid4 omenaraati ystdvien tai perheen kanssa: osta
erilaisia omenoita, pilko suupaloiksi ja antakaa
arvosanat tuoksusta, kuoren vérist, suutuntumasta,
mehukkuudesta, makeudesta, kirpeydest4 ja mausta.

Kehittele uusi summer-smoothie!
Kirjoita runo kukkakaalille.
Valmista mansikka- tai mustikkarahkaa

Kasvata pihalla tai parvekkeella lehtikaalia tai
salaattia

Kilpaile kavereiden kanssa vesimelonin, hunajamelonin,
kurpitsan siemenen/herneen sylkemisessé

Tee kasvistaidetta tekemalla kasviksista erilaisia
kuvia lautaselle. Popsi lopuksi taideteos.

Tsekkaa Ruokatutkan sivuilta teht&va:
10 x Vali & Pala

Katso RuokatutkaTubesta videot: Mistéd kurkku tulee
ja Maistellaan.

Maista yhta hedelma3, jota et ole koskaan aikaisemmin
maistanut

Maista yhta kasvista, jota et ole koskaan aikaisemmin
maistanut

Tee viill- tal jugurttipurkeista puhelin: ota kaksi
muovista jugurtti- tal viilipurkkia ja tee pohjaan pieni
reik8 esim. saksen kérjelld (pyyd4 tarvittaessa aikuista
auttamaan). Ota narua tai pakettinarua muutaman
metrin patkd ja pujota toinen péd toisen porkin
pohjasta ja toinen toisen. Solmi narujen paét solmuun
purkin sisélle. Kaveri ottaa toisen puhelimen ja sind
toisen ja sitten eikun puhumaan ja kuuntelemaan.
Muistakaa pita4 naru kirealla ©
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