MAINIOT METSAN-
ANTIMET

Kalle Nalle opettaa, kuinka
metsan tarjoamia herkullisia
arjoja ja sienia voidaan
ayttaa osana terveellista

b ruokavaliota.

Leikki, liikunta, oikea ruoka-
valio ja riittava lepo pitavat
pienet ja vahdn isommatkin
veijarit iloisina ja reippaina.
Mukana on my®ds kivoja
véritys- ja puuhatehtavia.




Mina olen Kalle Nalle.
Olen pikkuinen karhu.

Minulla on sienilakki ja variksenmarjoja
korvan takana. Mina tiedan, mita
marjoja, sienia ja luonnonyrtteja metsasta
voi kerata. Syon paljon marjoja.
Tieddn, ettd luonnontuotteet
ovat terveellisia!
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TULE MUKAAN, OPITAAN
LUONNONTUOTTEISTA YHDESSA!

TAMAN KALLE NALLE -VIHKON OMISTAA




Kalle Nalle syé marjoja joka paiva
100 grammaa marjoja on noin juomalasillisen
verran. Siitd marjamaarasta Nalle saa paivit-
tain tarvitsemansa maaran antioksidantteja
seka runsaasti vitamiineja ja hivenaineita.

Marjat sisaltavat:

® Runsaasti flavonoideja
(terveysvaikutteisia)

® Terveellisid siemendljyja
(kaéyta marjat kokonaisina)

® \/itamiineja, kuituja

Kalle Nalle pitaa sienista

Erityisesti herkkutatit, suppilovahverot ja
kantarellit ovat Nallen mieleen. Nallen mie-
lesta sienia on helppo kayttaa kaikenlaisten
ruokien joukossa, kun ne lisda ruokaan
jauheena.

Sienissa on:
® Erityisesti B- ja D-vitamiinia
® Monipuolisesti kivennaisaineita
® VVahan rasvaa (sekin hyvalaatuista)
® Valkuaisaineita
(hyva lisa kasvisruokavalioon)
® Kuitua
® Vahan energiaa
Mita energia on?

Kalle Nalle vahvistuu nokkosesta &Q%\\“ONTUOTTEE‘

Kevéaéalla Nalle keréa luonnosta nokkosen .

versoja, poimulehtid ja maitohorsman verso- Vo k- Y
ja. Nalle tietaa, ettei nokkosta saa kerata ‘?;‘
J

liian ravinteikkailta paikoilta (kompostin tai & i -

s oy . ] .
navetan ldheisyydestd) ja etta tuoreet L ™ =
nokkoset pitaa kiehauttaa aina ennen | @ / ' £ AR
kayttéa. Kuivattu nokkonen voidaan lisata 2 -3 ' - m__;"
sellaisenaan jauhettuna tai muserrettuna ,rl'_ : 1
ruoan joukkoon. Pakastenokkonen korvaa L

Nallen ruokavaliossa pinaatin.

KALLE NALLE

Nokkosessa on: SUOSITTELEE
® Runsaasti rautaa (yli kolminkertainen
maara pinaattiin verrattuna) SYON LASILLISEN MARJOJA
o R ti kalsiumia (yli kuusin- P
unsaasti kalsiumia (yli kuusin JOKA PAIVA.

kertaisesti pinaattiin verrattuna)

® C-vitamiinia lahes kolme kertaa
enemman kuin pinaatissa

® Folaattia nelinkertaisesti pinaattiin
verrattuna

PUHTAAT LUONNONTUOTTEET
AUTTAVAT MINUA KASVAMAAN
VAHVAKSI JA TERVEEKSI ISOKSI
NALLEKSI.

METSASSA SYON VAIN SELLAISIA
MARJOJA, JOTKA VARMASTI
TUNNEN JA TIEDAN SYOTAVIKSI.
SUOSITTELEN MARJOJEN
SYOMISTA KAIKILLE LAPSILLE!



Kalle Nalle pitda reippailusta. Sen han tekee

TA ON
o

~> likkumalla ulkona joka paiva. Ulkona voi KUN ON TARPEEKSI
4 ikkia 4 tutki ia tai o
¢ pelata, leikkid, tehda tutkimusmatkoja tai
um ihan vain kaveleskella ja nauttia luonnon VAATETTe PAALLA
kauneudesta, erilaisista sd8olosuhteista ja NIIN, ETTA PYSYY
* ~ ; ' vuodenajoista. . P
@ { Kalle Nalle pitaa erityisesti sadesaasta. LAMPIMANA JA
y Silloin han laittaa kumikengat jalkaan ja KUIVANA. El SADE-
sadevaatteet paalle ja l&htee ulos sade- ]
seikkailulle. SAAKAAN HAITTAA!
KALLE NALLEN Sateessa voi: PYYDA AIKUISTA
LIIKKUMISVINKKI ® Kuunnella sateen &dénta MUKAAN LEIKKEIHIN!
® Antaa sadepisaroiden pudota iholle
. . . L @ Uittaa laivoja
MITA ELAIMIA METSASSA @ Hyppis lataksissa
VOI OLLA? ® Ajaa pyoralla

MITEN NE LIKKUVAT? ® Juosta vahan ja sitten hengahtaa

® LENNAN KUIN LINTU
(juoksen ja heilutan kasia)

® KOMMIN KUIN KARHU

@ KIEMURTELEN KUIN KAARME \‘bg\nulle
® KEKSIKAA YHDESSA LISAA §
. —
MITEN ERI ELAIMET S
)

AANTELEVAT?




TEKEMISEN ILOA! Maisemataulu

Menk&a lasten kanssa yhdessa lahiluontoon
(metsdan, puistoon, merenrantaan...). Ajan
salliessa voitte tehda vaikka pienen evas-
retken. Pillimehu ja pussillinen suklaamus-
tikoita tai muutama valipalakeksi riittavat
evaiksi eivatkd vaadi paljoa vaivaa. Ottakaa
kori tai laatikko mukaan materiaalin keréa-
mistéd varten.

Katsokaa, mita kaikkea luonnosta I6ytyy:
Millaisia muotoja, véreja ja erilaisia materi-
aaleja?

Kysykaa tarvittaessa maanomistajalta lupa,
kun menette maastoon keraamaan askarte-
lutarvikkeita.

Jokamiehenoikeuksiin nojaten, ilman

maanomistajan lupaa maastosta voi

kerata:

o Kukkia, heinia, kortteita, saniaisen lehtia.

® Varpuja, kun kerd@minen on pienimuo-
toista, eikd jatd maastoon pysyvaa jalkea.

® Pikkukivia ja hiekkaa, kun kerataan
vahaisia maaria.

® Maahan varisseita kdpyja, lehtia, oksia,
kaarnaa ja neulasia.

Kasvavasta puusta ei saa ottaa oksia, lehtia
eikd muutakaan materiaalia. Sammalen ja
jakalan keraamiseen tarvitaan aina maan-

omistajan lupa.

Antakaa lasten itse kerata oman valinnan
mukaan sellaisia materiaaleja, mista he
pitavat (aikuiset myds!). Miksi juuri se ma-
teriaali on mieleinen? (véri, muoto, pehmea,
kova, tuoksuva, kaunis...)

Mita ovat jokamiehen oikeudet?
Keskustelkaa aiheesta.

Pohtikaa yhdessa:

® Miltd metsa tuoksuu?

e Millainen saa on?

® Mitd dania metsasta kuuluu?

Kootkaa kerétty, kuivattu materiaali A4 tai
A3-arkille mielikuvitusmetsaksi ja paallys-
takaa teos kontaktimuovilla.

Mielikuvitusmetsaan voi ennen paallysta-
mista piirtdd mielikuvitusmarjoja, -sienié tai
vaikka mielikuvituseldimid. Kokeilkaa millai-
sen muinaismetsan saa aikaan kortteista
ja saniaisista — ihan kuin dinosaurusten
aikaan...

Mielikuvitusmaiseman voi rakentaa mihin
vuodenaikaan tahansa. Eri vuodenaikoina
maisemasta tulee vain hieman erindkdinen.




KALLE NALLEN MAANANTAI

VO' N HYV' N J O KA PA l VA TANAAN OPIN KOTIMETSAN KARHUKOULUSSA LASKEMAAN

Kalle Nalle tietda, etta hyva olo syntyy terveisté elintavoista. Siksi NEES R Uy 2 @tficn [RILOLAZRIB O (B LI UL EROMER:

hén kayttaa paljon luonnontuotteita. Niista saa terveydelle ULKONA HARJOITTELIN POLKUPYORALLA AJAMISTA, MUTTA ILMAN
tarpeellisia ravintoaineita. Marjoista Nalle tykk&a tosi paljon ja han APURATTAITA EN VIELA USKALTANUT AJAMISTA KOKEILLA.
popsiikin niita viikon jokaisena péaivana. Kalle Nalle tietdd myds,

etté liikkkuminen ja leikkiminen raikkaassa ulkoilmassa joka paiva SOIN AITI NALLEN TEKEMAA PIHLAJANMARJA-BANAANI-
auttaa hanta voimaan hyvin. lltaisin han kéy ajoissa nukkumaan KIISSELIA ISON LAUTASELLISEN KYLMAN
ja nukkuu kymmenen tuntia joka y6. Nyt Kalle Nalle kertoo sinulle mﬁggﬂ_‘:ﬁg‘fsﬁkxﬁﬁmml SE MAISTUI
mitd han on viikon aikana puuhannut. Piirra tai kirjoita sinakin ’

viikon ajan, mitd mukavaa sinulle on tapahtunut. ISA NALLE LUKI MINULLE ILTASADUN. OLIN
NIIN VASYNYT, ETTA NUKAHDIN KESKEN
Kalle Nallelle opetetaan nyt karhukoulussa laskentoa. SATUA. KELLO OLI SILLOIN PUOLI KAHDEKSAN.

Kotona Kalle Nalle on harjoitellut laskemista puolukaoilla.

Joko sina tunnet numeroita ja osaat laskea? N -
Varitd taman mallin mukaan sivujen alaosan laskutehtavien AIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI MAANANTAINA
yhteenlasketut punaiset puolukat.
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KALLE NALLEN TIISTAI KALLE NALLEN KESKIVIIKKO

TANAAN SAIMME LASKENNOSTA KOTITEHTAVIA. NUMEROT 5 JA 6 KARHUKOULUSSA HARJOITTELIMME JALLEEN LASKEMISTA.
OVAT MINUSTA VAIKEITA, MUTTA ISA NALLE AUTTOI MINUA. NYT MINA TUNNEN JO NUMEROT 1, 2, 3, 4, 5 JA 6.
LASKEMISEN JALKEEN OTIN OMAN PUNAISEN MUKINI JA LAHDIN RAKENSIN MAJAN SUUREN KUUSEN ALLE JA LEIKIN SIELLA PIKKU-

SISKONI KAIJAN KANSSA KOTILEIKKIA. AITI NALLE TOI MEILLE
MOLEMMILLE OIKEIN HIENOISSA LASIASTIOISSA
VALIPALAKSI HERKULLISIA LAKKOJA. MARJAT
MAISTUIVAT HURJAN HYVILTA.

AIDIN KANSSA KOTIMETSAAN. POIMIN MUKIN KUKKURILLEEN
MUSTIKOITA JA ISTAHDIN SITTEN LEMPIKIVELLENI
NIITA MUTUSTELEMAAN. KUUNTELIN LINNUN
LAULUA JA NAUTIN AURINGON PAISTEESTA.

ILLALLA KERTASIN LASKUTEHTAVIA JA
HARJOITTELIN VIELA SANGYSSA NUMEROIDEN
PIIRTAMISTA TASSULLA AITI NALLEN SELKAAN &
NYT JAKSOIN KUUNNELLA KESKEN JAANEEN
SADUNKIN LOPPUUN.

ILLALLA MINA KEKSINKIN ITSE ILTASADUN JA ""w"
KERROIN SEN AITI NALLELLE, JOKA PITI SIITA 45
KOVASTI. AION KEKSIA VIELA LISAA OMIA TARINOITA

JA KERTOA NIITA MYOS ISA NALLELLE. OLIN NIIN INNOISSANI,
ETTA NUKAHDIN VASTA PUOLI YHDEKSAN AIKAAN.

PIIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI TIISTAINA \ AIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI KESKIVIIKKONA
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KALLE NALLEN TORSTAI

NUMERO SEISEMAN ON MINUSTA HELPPO. KAHDEKSAN VAATII
ENEMMAN HARJOITTELUA. SE ON VAHAN NIIN KUIN RALLIRATA,
YHTA KIEMURAINEN.

OPETTELIN KOTONA LASKEMISTA PUOLUKOILLA. YHTEEN-
LASKIESSA LISASIN KUPPIIN PUOLUKOITA JA KUN OPETTELIN
VAHENNYSLASKUA POPSIN MARJAT SUUHUNI. SE OLI HAUSKAA,

<
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NUKAHDIN ILMAN SATUA KAHDEKSAN AIKAAN.

ISA NALLE OTTI PYORASTANI APURAATTAAT
POIS. AJAMINEN VAHAN JANNITTI, MUTTA

PIAN SE SUJUI JO IHAN HYVIN. LAUANTAINA
MENEMME KOKO PERHE PYORARETKELLE.

PIIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI TORSTAINA

\

KALLE NALLEN PERJANTAI

NYT OSAAN KIRJOITTAA NUMEROT 7 JA 8. YHTEEN- JA VAHENNYS-
LASKUA PITAA VIELA HARJOITELLA.

PELASIN YSTAVIENI KANSSA AINAKIN KAKSI TUNTIA
JALKAPALLOA. AITI NALLE TEKI MEILLE KAIKILLE
TERVEELLISET MEHUJUOMAT, JOISSA OLI PUOLET
PORKKANAMEHUA JA PUOLET TYRNIMEHUA, SEKAAN |
HAN LORAUTTI VIELA VAHAN HUNAJAA, NAM.

TANA ILTANA ISA NALLE SAI KUULLA TARINANI
PIENESTA NALLESTA, JOSTA TULI SUURI JALKA-
PALLOTAHTI. NUKAHDIN ISAN KAINALOON

JA NAIN UNTA SEURAAVAN PAIVAN PYORA-

RETKESTAMME. % o

AIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI PERJANTAINA

MONTAKO
PUOLUKKAA NYT
VARITETAAN?
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KALLE NALLEN LAUANTAI

TANAAN OLI VAPAAPAIVA KARHUKOULUSTA JA LAHDIMME KOKO
PERHE PYORARETKELLE. JATIMME PYORAT ERAAN
MANNIKKOKANKAAN REUNAAN JA KIIPESIMME KORKEALLE
KUKKULALLE. SIELTA NAKYI TOSI KAUAS, NAAPURIMETSAAN ASTI.

MINULLA OLI MUKANA PIENI KORI, JOHON KERASIN
VARIKSENMARJOJA. AITI NALLE TEKEE NIISTA
KOTONA VADELMIEN KANSSA HYVAA HILLOA,
JOTA LAITAN SITTEN PAAHTOLEIVAN PAALLE.
EVAINA MEILLA OLI RUISLEIPIA, KAAKAOTA
JA MUSTIKKAMUFFINSSEJA.

TANAAN SAIN VALVOA VAHAN PIDEMPAAN JA \'\_
AUTOIN ILLALLA AITI NALLEA HILLON VALMISTUKSESSA. -

PIIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI LAUANTAINA

KALLE NALLEN SUNNUNTAI

KATSOIN KAVEREIDEN KANSSA LASKENTOKIRJASTA MITEN
KIRJOITETAAN NUMEROT 9 JA 10. HARJOITTELIMME PIIRTAMAAN
NUMEROITA TIKULLA PIHAHIEKKAAN.

NYT TUNNISTAMME JO NUMEROT 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 JA10.
LASKEMISTA MEIDAN PITAA HARJOITELLA VIELA PALJON.

ENNEN RUOKAILUA LEIKIMME VIELA HIPPASTA.
TANAAN SAIN JALKIRUOAKSI VADELMIA. SOIN

NIITA KAKSI ANNOSTA, KOSKA NE TUOKSUIVAT,
JA MAISTUIVAT NIIN HERKKULLISILTA.

ILLALLA ISA NALLE KERTOI MINULLE HAUSKOJA

TARINOITA LAPSUUTENSA MARJARETKISTA. KELLO
KAHDEKSALTA NAIN JO UNIA OMISTA MARJASEIKKAILUISTANI.

AIRRA MITA SINULLE TAPAHTUI SUNNUNTAINA

+ + + + + +
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10

MUSTIKKA

MUSTIKAT OVAT SINISIA. KYPSIA MUSTIKOITA LOYTAA
LUONNOSTA LOPPUKESALLA JA SYKSYLLA. MUSTIKAN
LEHDET TIPPUVAT POIS VARSISTA SYKSYLLA.

MUSTIKAN VARIAINEET OVAT TERVEELLISIA. KALLE
NALLEA JOSKUS NAURATTAA, KUN MUSTIKOIDEN
SYOMISESTA TULEE KIELI IHAN SINISEKSI.

VARITA MUSTIKAT



VADELMAT OVAT PUNAISIA KEKOMAISEN MUOTOISIA
MARJOJA. NIITA KASVAA METSISSA AVOIMILLA PAIKOILLA
JAPELTOJEN REUNOILLA. VADELMIA VOI POIMIA HEINA-
JAELOKUUSSA.

VADELMISSA ON PALJON VITAMIINEJA JA HIVENAINEITA,
JOITA IHMINEN TARVITSEE VOIDAKSEEN HYVIN.

PUUTARHAVADELMAT OVAT ISOJA, MUTTA EIVAT YHTA
AROMIKKAITA, KUIN LUONNOSTA POIMITUT VILLIVADEL-
MAT. VADELMAN LEHTIA VOI KAYTTAA YRTTIJUOMANA.

NALLE MUISTAA AINA MUMMONALLEN PAISTAMAT LETUT,
JOTKA SYOTIIN, MINKAS MUUN, KUIN VADELMAHILLON
KANSSA!

VARITA VADELMAT

11
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LAKKA -

HILLA
»

LAKKA ON ORANSSI TAI KELTAINEN, PILVIMAISEN
PALLUKAN MUOTOINEN MARJA. LAKAT KASVAVAT
SUOLLA. NE OVAT KYPSIA HEINAKUUN LOPPUPUOLELLA.

LAKOISSA ON PALJON C-VITAMIINIA. NIITA SYODAAN USEIN
SELLAISENAAN JA JUUSTOLEIVAN ELI LEIPAJUUSTON KERA.
LAKOISTA VOI TEHDA MONIA IHANIA JALKIRUOKIA JA
VALIPALOJA, VAIKKA KIISSELIA TAIl RAHKAVAAHTOA.

LAKKAA SANOTAAN MYOS HILLAKSI JA SUOMUURAIMEKSI.

OLETKO SYONYT JOSKUS LAKKOJA? MILTA NE MAISTUIVAT?

VARITA LAKAT



VARITA PUOLUKAT

»
o

PUOLUKKA

PUOLUKKA ON PIENI, PYOREA JA PUNAINEN MARJA.

PUOLUKAT OVAT KYPSIA SYKSYLLA. MARJAT KASVAVAT
TERTUISSA. PUOLUKKAKASVIN LEHDET OVAT KIILTAVIA
JAKOVIA. NE PYSYVAT KASVISSA KIINNI TALVELLAKIN.

PUOLUKOISSA ON PALJON TERVEELLISTA LIGNAANIA,
VARIAINEITA JA KIVENNAISAINEITA.

PALJON KAYTETTYJA PUOLUKKARUOKIA OVAT
VISPIPUURO JA PUOLUKKARAHKA.

OLETKO SYONYT JOSKUS PUOLUKASTA TEHTYA
RUOKAA? MUISTATKO MITA? MILTA SE MAISTUI?



YMPYROI KATKOVIIVAA PITKIN MARJA, JOKA SINUSTA MAISTUU PARHAIMMALLE.

PIIRRA YMPYRAAN OMA
MIELIKUVITUSMARJASI.

<«

1KEKSI MARJALLE OMA NIMI.




YHDISTA OIKEA VARI JA TEKSTI MIKA MARJARUOKA MAISTUU SINUSTA

PARHAIMMALLE? PIIRRA SIITA KUVA.

/ PUOLUKKA
' VADELMA
‘ LAKKA

‘ MUSTIKKA

MITA KALLE NALLE POIMII SEURAAVAKSI

KORIINSA? KIRJOITA PUUTTUVAT KIRJAIMET.
H|E ‘R\ Ki- [|lURT THT

MIKA ON TAMA
METSASSA
~ KASVAVA HERKKU?
~ YHDISTA PISTEET,
NIIN SAAT SEN
SELVILLE.

VARITA KUVAT.

15



KALLE NALLE
KOKKAA METSAN
ANTIMISTA

KALLE NALLE ON OIKEA
JAUHOTASSU. MUSTIKKA-
MUFFINSSIT OVAT NALLEN
HERKKUA! MARJAKIISSELI
NALLELLE MAISTUU VALI-
PALANA, ILTAPALANA JA —
NAM! — MANNAPUURON
KANSSA.

16

PUUHATAAN YHDESSA

Kallen kiisseli
4 annosta

11 mehua

3/4 dI perunajauhoja

5dl  metsédmarjoja
(tummaa) sokeria tarvittaessa

Laittakaa mehu ja perunajauhot kattilaan. Sekoittakaa ja kuumentakaa hiljalleen. Sekoittakaa
koko ajan pohjaa mydden. Kun kiisseli kiehahtaa ja sakenee, aikuinen voi siirtda kattilan
pois levylta. Lisatkaa marjat ja tarvittaessa sokeria maun mukaan. Sokerin tarve riippuu
kéytettavien marjojen makeudesta ja kdytetyn mehun sokeripitoisuudesta. Tummassa
sokerissa (kuten raakaruokosokeri) on hieman enemman hivenaineita kuin valkoiseksi
puhdistetussa sokerissa. Ripotelkaa sokeria kiisselin paalle. Miettikda yhdessa sopivaa
sokerin kayttéméaaraa. Alkaa kayttakod alumiinikattilaa! Happamat marjat voivat irrottaa
kattilan pinnasta alumiinia ruokaan.



PUUHATAAN YHDESSA

Mustikkamuffinssit, 16 kpl

4 dl pakastemustikoita
2 rkl  perunajauhoja

1,5 dl vehnéajauhoja
0,5 dl ruisjauhoja
1t leivinjauhetta

2 kananmunaa
1dl sokeria
1t vaniljasokeria

3/4 di kasvisdljya

Laittakaa uuni lampenemaan 225 asteeseen. Levittdkaa
uunipellille 16 paperista muffinssivuokaa. Osaatko jo
laskea kuuteentoista? Sekoittakaa perunajauhot
mustikoihin. Voitte kdyttdd myds tuoreita mustikoita.
Jattakaa silloin perunajauhot pois. Pakastemustikat
voivat olla sulia tai jaisia. Sekoittakaa leivinjauhe
jauhoihin. Vatkatkaa munat ja sokerit vaahdoksi.
Kananmunat vatkautuvat parhaiten, kun ne ovat
huoneenldmpdbisid. Lisédtkda jauhoseos siivilén lapi
kananmuna-sokerivaahtoon ja sekoittakaa kevyesti
kaannellen. Lisatkaa dljy ja lopuksi mustikat. Annostelkaa
taikina pellille levitettyihin muffinssivuokiin. Muistakaa
maistella taikinaa ja kaapia lopuksi kuppi puhtaaksi!
Nam! Paistakaa muffinsseja uunin keskitasolla noin
15 minuuttia. Muffinssit alkavat tuoksua, kun ne alkavat
kypsya. Kypsat muffinssit ovat kohonneita ja paalta
hieman ruskettuneita.

17



PUUHATAAN YHDESSA

Kalle Nallen voimapata

4-6 annosta

200 g jguhelihz_a_g ) \\0 of/
hieman 6ljya .E‘b (f

3tl  sipulijauhetta (o)
suolaa, pippuria .

2 rkl  ketsuppia Sr

6dl vettd ™

3dl porkkanaraastetta \\q,’

2 perunaa suikaleina A

2 dl ruis-, kaura- tai vehnanalkiopastaa
1/4 dI nokkosta
Nokkonen voi olla:
- tuoretta, kiehautettua ja silputtua TAI
- pakastettua ja silputtua TAI
- kuivattua jauheena/hienonnettuna
timjamia
basilikaa
oreganoa
(valkosipulia)

Ruskistakaa jauheliha paistokasarissa 6ljyssa. Lisatkaa
sipulijauhe, suolaa, pippuria, ketsuppia ja yrttimausteita.
Lisatkaa joukkoon vesi, porkkanaraaste, perunasuikaleet
ja nokkonen ja vield hieman suolaa. Antakaa kiehua 5-
10 minuuttia. Lisatkda makaronit. Niiden lisdédmisajankohta
riippuu niiden kypsymisajasta, tarkistakaa pussista.
Keittakaa lahes kypsaksi. Maistakaa suolan riittévyys,
lisatkaa vielad lopuksi toiseen kertaan maun mukaan
yrttimausteita ja antakaa hautua hetki. Valmista tuli!
Maistuu ketsupin kanssa. Kasvisvaihtoehto: Jauhelihan

18 voi korvata kokonaan tai osittain soijarouheella.




Nallesmoothie wallen Vi,

2 annosta \\0 T/,

) (ad
2dl  metsamarjoja X ‘é
2 dl  mielijogurttia (maidosta tai soijasta) <
2dl  maitoa (tai soija-, riisi- tai kauramaitoa) ér
2 rkl vehnanalkioita é’h
2 rkl  hunajaa N,

J 0\\

Smoothie on pirtelén tapainen juoma. Kayttakaa
siihen jadkaappikylmia jogurttia ja maitoa. Marjat
voivat olla tuoreita tai pakastettuja, sulia tai jaisia.
Sekoittakaa kaikki ainekset tasaiseksi juomaksi
tehosekoittimella tai sauvasekoittimella. Kaatakaa
seos laseihin ja nauttikaa paksulla pirteldpillill&.
Vinkki: Kesélld maistuu jaateld. Vaihtakaa jogurtti
vaniljajaatelodn. Nam! Laittakaa lasiin muutama
mehusta tehty jadpala, niin juoma pysyy pitkaén
viiledna. Nauttikaa helteelld ja varjossa.

Kiitos, kun tutustuit Kalle Nallen mukana
luonnontuotteisiin!

Sdilyta tama vihko, niin voitte joskus
kokeilla ruokaohjeita kotona yhdessa
aikuisten kanssa.

Reippaita luontohetkia sinulle!
TOIVOTTAA KALLE NALLE




Lasten piirrokset: suomussalmelaisen Ruukinkankaan koulun esikoululaiset.
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