Ulle.hobemagi@gmail.com
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KOOGIVILJAD OLGU IGA PAEVA
KUNINGAD!
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Kokkulepe perega —
Voimalusel voetakse kauavalmivad
liharoad koolis, toOkohal.

K% $

) $ $ $ $ 0%
$) @% %



% 11

> . ek



&%%

> . o

%11



grillitud koogiviljad (paprika, suvikorvits,
bakla aan, sibul, kiitslauk, seened)
soojad salatid (suure riiviga riivitud vOI
peeneks tukeldatud porgand, kapsas,
suvikorvits, bakla aan, kaalikas jmt.),
kKiiresti kuumtoodeldud ja maitsestatud
(sojakaste, seesamiseemned,
palsamico, sinepi-0li-mee-sidrunimahla
Kaste jne.)

ahtine koogiviljapirukas (taisterajahust
nohjal)

itaaliaparane koogiviljapada
(tomatimassis haudunud)
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Vaheldage teravilju ja
teraviljatooteld

Pruun riis

Tatar

Odrakruup

Kinoa

Riisinuudlid, maisipasta, tatrapasta

Teravilja kohta taldrikul voib mitu
korda nadalas asendada ka laatsede
vOIl kaunviljadega vOI segada neid
teraviljaga.
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Retseptid (vt.retseptiraamat)

Korvitsa sSnitsel
+varske salat ja pruuni Basmati riis.

Korvitsa-porgandiplreesupp
kookoskoorega

+ taisteraleib salati ja idanditega
Ahjuporgandid ja kaalikas apelsinidega

+tUki 16he, linnuliha ja/voi puljongis keedetud
laatsedega.

Kinoa salat (kinoa, kooqgiviljad, feta)










Tanan ja head isul!



