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% P UUhaa ta]VIpaIVllﬂ KESTO: 15-90 minuuttia, riippuen puuhasta.
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Kutsu ystévé kotiisi valipalalle.

Tee koulun jalkeen l4mpimid juustovoileipi4, joiden

téytteeksi voit laittaa jotain nAista:
Omenaviipaleita
Porkkanaraastetta

Tomaattiviipaleita

Mausteeksi valkosipulia tai vahan chilid

Juomaksi lasi maitoa tal plim&é!

Ota mandariini evaaksi kouluun. 5

K&y kaverin kanssa evésretkelld
talvisessa metséssd. Evaaksi voi
ottaa juustovoileivén ja porkkana-
tikkuja sekd evaspulloon maitoa.

Pitéka4 leffailta kavereiden
kanssa dippivihanneksia
popslen.

Tee lumiukko ja kokeile
nendksi porkkanan
sijaan muitakin
kasviksia tal hedelmi.

Euroopan unionin

koulujakelujarjestelma
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Paista vélipalaksi pinaatti- @
tal porkkanalettuja. \

Pid4 omenaraati ystdvien tai perheen kanssa.

Osta erilaisia omenoita, pilko suupaloiksi ja antakaa
arvosanat tuoksusta, kuoren vérist, suutuntumasta,
mehukkuudesta, makeudesta, kirpeydest4 ja
makuelamyksesta.

Kehittele uusi talvismoothie kauden hedelmistd
(esim. omena, appelsiini, pakastemarjat, nesteeksi
maustamatonta jugurttia).

Valmista marjarahkaa pakasteherukoista.

Tee kasvistaidetta tekem&lla kasviksista erilaisia
kuvia lautaselle. Taideteokset herkutellaan lopuksi.

Katso RuokaTutkaTubesta
video: Ainakin smoothieta
feat. Isac Elliot ja
maailmanmestari Ismo.

Tsekkaa RuokaTutkan sivuilta Henri Rokan tehtdva
VirtaMittari.

Pelaa RuokaTutkan vélipalapelid.
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