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On monta hyvaa ja herkullista syyta sille, miksi kasviksia ei kan-
nata jattaa lautasen reunalle. Ne tuovat varia, makua ja virtaa
paiviin! Vihanneksissa on paljon vitamiineja ja muita hyvaa te-
kevia aineita, jotka auttavat jaksamaan koulussa, lilkkkumaan ja
keskittymaan paremmin.

Nykyiset ravitsemussuositukset kehottavat koululaisia lastaa-
maan lautaselleen aina puolet tuoreita tai kypsennettyja kasvik-
sia, marjoja ja hedelmia. Toinen puoli lautasesta tayttyy perunas-
ta, pastasta tai riisista ja proteiinista, kuten kalasta, lihasta tai
kasviproteiinista.

Jalkkarille ja pienelle herkuttelullekin on aina silloin talloin paik-
kansa. Tarkeinta on se, etta arkiruokailut on kunnossa, ja energi-
aa riittaa oppimiseen, harrastamiseen ja hauskanpitoon.

Kasvisten syominen voi tuntua valilld pakolliselta pahalta, mutta
niista saa myos hauskaa ja hyvanmakuista syotavaa lautaselle,
eika aina sitd samaa salaattia. Kun kasviksia valmistaa ja nauttii
yvhdessa perheen kanssa, niista voikin tulla uusi suosikkijuttu
kotona.

Yhdessa kokatut kurkkuveneet maistuu viikonlopun leffaherkku-
na tai iltapalana koko perheelle.
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2 kotimaista kurkkua

10 kirsikkatomaattia pikku lohkoina

1 prk (200 g) ruohosipulituorejuustoa
puolikas purkki smetanaa (60 g)

1 tlk (200 g) savustettua jarvikalaa

2 kesasipulin vartta hienonnettuna

1 pnt tillia hienonnettuna (osa koristeluun)
suolaa ja pippuria

Halkaise kurkut pituussuunnassa ja leikkaa puolikkaat vield kolmeen
tai neljaan osaan. Kaavi siemenet pois lusikalla.

Sekoita kulhossa tuorejuusto, smetana, valutetut ja hienonnetut sa-
vukalat, kevatsipuli seka tilli. Tarkista maku ja mausta sitten suolalla ja
pippurilla.

Taytad kurkkuveneet tasaisesti tahnalla.

Asettele kirsikkatomaatit tahnan paille ja koristele veneet tillilla.




Kasvikset tutuksi! 5 vinkkia:

1. Pikkutomaatteja suoraan rasiasta

Kirsikka- ja miniluumutomaatit sopivat naposteluun sellaisenaan: makeita
kuin karkki ja valmiita syotaviksi. Rasiallinen maistuu kiljuvaan nélkaan koulun
jalkeen tai kevyena vilipalana ennen treeneja.

2. Retkelld evéiit maistuu aina parhaalta
Retki oman kodin Iahimetsaan tai pidempain reissuun vaatii evaat! Nalan
karkoittavat valipalaleivat taytetaan kurkulla, tomaatilla, paprikalla, salaatilla

ja mozzarella-juustolla.

3. Maistamalla selville oma lempiyrtti

Suomessa viljelladn mahtava maara erilaisia tuoreita yrtteja. Yrtit sopii monen-
laisiin suolaisiin ruokiin ja makeisiin herkkuihin. Jos tuoreyrtit eivit ole viela
tuttuja, jarjestikas koko perheelli leikkimielinen yrttimaistelu ja danestakaa
omia suosikkeja jatkoon tuleviin ruokailuihin.

4. Hauskoja valipalaleipia

Vililla samat syomiset kyllastyttaa. Koristele vilipalaleipa vaihteeksi kurk-
kusiivuilla, pikkutomaateilla ja vihreilld versoilla veikeaksi! Kurkuista tulee
silmat, tomaateista punainen suppusuu ja versoista vallattomat hiukset.

9. Kasviksia pitsaan ja tortilloihin

Tortillat ja pizza ovat monen suosikkeja, ja ihan syystékin! Pizzan paille ja
tortillataskuun kaardisee vaikka mita: testaa ensi kerralla rapeita salaattisuika-
leita, makeaa paprikaa, mehukkaita tomaatteja ja raikasta kurkkua. Lisaa viela
vahan juustoa - ja herkku on valmis!




