TASSA ON VEGEM!!
Pienen pieni hyvé masubakteeri,

joka seikkailee Vegemi-sovelluksessa.
Léydat Vegemin ja sen supervoimat
téstd reseptivihkosta. Vegemi
innostaa perheen pienimpid
syomadn enemman kasviksia!
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Osoita vieressa olevaa neliota puhelimesi kameralla, niin
paaset suoraan VVennerin Keittioon, tai mene osoitteeseen
www.venner.fi ja siella "Keittio" ylavalikosta. Kun palvelu
pyytaa liittymista Vennerin joukkoihin, syota tietosi seka
koodi VENNERMMXIX niin padset kokkikurssin ja muun
resepti-inspiraation pariin veloituksetta.
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Kdadessdsi on monipuolinen Venner-reseptivihko perheenne viikon herkullisiin,
IG@mpimiin ruokiin. Ruokalaatikosta 16ytyy ravitsevat raaka-aineet vihkon resepteihin,
sekad lisaksi hedelmid, oliividljya ja Sana-sol D-vitamiinia. Sinulla on pddsy myods
reseptivideoihin, katso vierestd ohjeet miten pddset katsomaan videot Vennerin
Keittiostd, ja veloitukseton Vegemi-sovellus 16ytyy sovelluskaupoista.

Olemme iloisia, ettd voimme toimittaa tdman ruokalaatikon ohjeineen juuri teidén
perheellenne. Laatikon teille ovat mahdollistaneet organisaatiot, yritykset tai
yksityiset henkilét, joista voit lukea enemman kotisivuiltamme (venner.fi).
Eldmantilanteet vaihtelevat, ja vdlilla eteen tulee haasteita. Toivomme, ettd laatikko
muistuttaa teitd siitd, ettette ole yksin. Jos kuitenkin tilasit Venner-laatikon itsellesi,
kiitos siitd - samalla kun syét hyvin, osallistut missiomme tukemiseen! Me Vennerilla
unelmoimme maailmasta, miss& ravitseva ruoka kuuluu kaikille!

Toivomme, ettd ndma reseptit inspiroivat teitd, avaavat perheellenne vusia maku-
maailmoja ja kenties pddtyvat jopa arkiruokalistallenne. Venner-reseptit ovat kasvis-
ruokaa: ne sopivat kaikille, ja etenkin opettavat uutta. Monet meistd osaavat jo
kokata liharuokia, joten kasvisruoat voivat tarjota ihan uusia kokemuksia! Kasvis-
ruoka on myds ilmastoystavallinen vaihtoehto. Me emme sano, etté kaikkien tulisi
olla kasvissy6jid, vaan ettd kasvisruokaosaamisesta hyétyvat kaikki!

Reseptejd voi muokkailla kulloinkin valmiiksi olemassa olevien raaka-aineiden tai
satokausien mukaan. Olemme tuoneet resepteihin edullisia ja terveellisid vaihto-
ehtoja, jotta mahdollisimman moni voisi kokkailla Venner-reseptejé myds Venner-
viikon jalkeen. Uudet, onnistuneet ateriat tuovat hyvad mieltd niin kokille kuin
nautiskelijoille. Perheen yhteiset kokkaushetket ovat ajanviettoa parhaimmillaan!
Reseptien yhteydessd on vinkit, kuinka lapsi voi olla apuna. Perheen teinit voivat
halutessaan ottaa vastuun koko aterian valmistamisesta.

Ravitseva ruoka on paitsi herkullista ja tayttavad, se myds antaa elinvoimaa ja
lisd& vastustuskykyd yhdessa D-vitamiinin kanssa. Tarkistathan aina tuotteiden
sopivuuden perheellenne.

Herkullisia hetkid ja ruokainspiraatiota!

Toivovat:
Tuulia ja Emilia & koko Venner -tiimi
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KASVISWOKKI OHRALLA

Tama herkullinen wokki syntyy nopeasti ja saa tayttévyytensd
pavuista ja parsakaalista. Sitruuna antaa wokkiin raikkautta, ja
kookosmaito kermaisuutta. Nam!
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AKTIIVINEN 25 MIN + PASSIIVINEN 5 MIN , , ,
1. Valmista ensin ohra pakkauksen ohjeen

mukaan, lisaa keitinveteen suolaa.

2. Hienonna sipulit ja valkosipulit. Pilko
porkkanat tikuiksi ja parsakaali pieneksi.
Huom! Parsakaalista voit kayttaa myos
kannan!

2 kpl valkosipulinkyntta
1kpl sipuli

4 kpl  porkkanaa

1kpl parsakaali

1 prk valkoisia papuja ' )
%kpl  sitruunan mehu 3. Huuhtele pavut juoksevalla vedella

2dl ohraa tihedssa siivilassa.
2rkl  Foodin oliivicljya
1.3dl Foodin kookosmaitoa
1kpl kasvisliemikuutio
(hieman suolaa)

4, Laitaisolle pannulle 2 ruokalusikallista
6ljya, ja kuullota sipuleita hetki. Lisaa sitten
mukaan muut kasvikset ja pavut, ja anna
niiden paistua noin 5 minuutin ajan valilla
sekoitellen.

5. Lisada mukaan kookosmaito ja kasvis-

LATAA VEGEMI -SOVELLUS! liemikuutio, anna kasvisliemikuution
Anna lapsen tunnistaa Vegemi- sekoittua nesteeseen. Lisada mukaan
sovelluksella parsakaali. Katso- situunan mehu, ja tarkista maku. Lisda

kaa, kun Vegemi saa siitd hurjat

voimat lihaksiinsa! WAU! tarvittaessa suolaa.

LAPSET MUKAAN!

) Anna lapsen kuoria sipuli, ja jos lapsi osaa kayttad

nauttikaa! kuorimaveistd turvallisesti, hdn voi kuoria porkkanat.
Lapsi voi myoés kaataa kookosmaidon wokkiin, sekd
puristaa sitruunasta mehun.

6. Tarjoile valmis wokki ohran kanssa,
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HERKKUSIENIPASTA
PARAMESANILLA

Ihanan kermaista ja ravitsevaa herkkusienipastaa koko
perheelle! Paramesan tekee lopputuloksesta tayteldisen.

AKTIIVINEN 20 MIN + PASSIIVINEN 10 MIN o .
1. Keita pasta pakkauksen ohjeen mukaan

suolalla maustetussa vedessa.

2. Kuorija hienonna sipulit ja valkosipulit.
Raasta porkkanat ja siirra ne sivuun
omassa kulhossaan.

1kpl kasvisliemikuutio

1ps Torino kaurapastaa

1 prk kikherneita

1rs(200g) Champ herkkusienid
2kpl sipulia
1rkl  Foodin oliivoljya
2dl Foodin kookosmaitoa

n.%4dl pastan keitinvetta

3. Pyyhisienet puhtaiksi ja viipaloi ne.
Huuhtele ja valuta kikherneet.

Paista sipuleita noin minuutin ajan oljyssa,
lisaa sitten mukaan sienet ja kikherneet.

paille: Paista parin minuutin ajan.

n.7%ps Foodin Paramesania o o
5. Lisaa pannulle kookosmaito, hieman

Lisaksi: pastan keitinvetta ja kasvisliemikuutio.
4 kpl porkkanaa Anna kasvisliemikuution sulaa ja sekoita.

6. Sekoita pasta kastikkeen joukkoon ja
tarjoile Paramesanin, seka porkkana-
raasteen kanssa.

LATAA VEGEMI -SOVELLUS! ’
LAPSET MUKAAN!

Anna lapsen tunnistaa . - .

Vegemi-sovelluksella Téssd reseptissd lapset voivat
orkkana. Katsokaa pilkkoa sienet vaikkapa voiveitselld,

P ) > auttaa kastikkeen sekoittamisessa

l\:ilillri‘nvsi%eer:rl\;gg's\:\/'t;?U' ja Paramesanin ripottelussa.

\
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AKTIIVINEN 20 MIN + PASSIIVINEN 25 MIN 1.

2 kpl sipulia
2 kpl valkosipulinkyntta

2dl Foodin punaisia linsseja 2.
5kpl porkkanaa
1prk tomaattimurskaa
6dl Elovena Barista
kaurajuomaa
1kpl kasvisliemikuutio 3.
(suolaa & mustapippuria)
MAUSTEVINKIT:
Paprika, jeera, chili ja kurkuma 4,
LATAA VEGEMI -SOVELLUS!
Anna lapsen tunnistaa ®

Vegemi-sovelluksella
porkkana. Katsokaa,
kun Vegemi saa siita
villin supernaén! WAU!

—_—

LINSSIKEITTO KAURAMAIDOLLA

Linssikeitto on ihanan runsas ja tayttdva arkiruoka! Raaka-
aineiden pilkkomiseen kannattaa ottaa mukaan koko perhe.

Hienonna sipulit ja valkosipulit, kuori ja
kuutioi porkkanat. Kuumenna kattila ja
lisaa reilusti oljya ja kuullota sipuleita
hetken ajan. Lisaa haluamasi mausteet
sipuleiden joukkoon.

Huuhtele linssit huolella ja lisaa
kattilaan yhdessa Elovena Baristan,
tomaattimurskan, porkkanakuutioiden
ja kasvisliemikuution kanssa.

Anna kiehua miedolla lammoalla

noin 15-20 minuutin ajan, kunnes

linssit ovat pehmeita. Soseuta keitto
sauvasekoittimella tasaiseksi. Lisaa
vettad tarvittaessa, seka suolaa ja musta-
pippuria. Nauttikaa!

Jaiko keittoa yli? Kayta loput seuraavan
reseptin havikkirieskoihin!

’ LAPSET MUKAAN!

Lapset voivat auttaa linssien huuhte-
lemisessa ja keiton maustamisessa.
Isommat lapset voivat myds auttaa
sinua kasvisten pilkkomisessal!

AKTIIVINEN S MIN + PASSIIVINEN 10 MIN

2dl ylijadnytta keittoa

3dl Elovena kaurahiutaleita
1kpl kananmuna

%t suolaa

’ LAPSET MUKAAN!

Tassa reseptissa lapset voivat tehdd
kaiken - sekoittaa raaka-aineet,
levittéd taikinan ja vahtia, kun ries-
kat paistuvat!

HERKULLISET ‘
HAVIKKI-KAURARIESKAT

Lammita uuni 225 asteeseen ja sekoita
kaikki raaka-aineet keskenaan.

Leivita taikina leivinpaperoidulle uunipellille.

Lisaa tarvittaessa kaurahiutaleita niin, etta

saat taikinan hyvin levitettya.
:
|

Tee haarukalla pistoja taikinaan ja
halutessasi "ruudut” voiveitsella. Paista
noin 12 minuuttia.
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AKTIIVINEN 20 MIN + PASSIIVINEN 10 MIN

1kg perunaa

2 kpl sipulia

2 kpl valkosipulinkyntta

7 kpl  kananmunaa
n.1dl keitinvetta

1kpl kasvisliemikuutio

Padlle:
7. ps Foodin Paramesania

Lisaksi:
1kpl lanttu
1kpl omena

(hieman suolaa)

LATAA VEGEMI -SOVELLUS!
Anna lapsen tunnistaa omena
Vegemi-sovelluksen kuvatun-
nistuksella. Katsokaa, kun Ve-
gemi saa siitd hurjaa super-
voimaa, ja pddsee seikkailulle
suolistoon!

MAUKAS PERUNAMUNAKAS

Tama herkullinen, helppo perunamunakas maistuu taatusti
koko perheelle. Raaste tuo aterialle raikkautta!l

Kuori ja paloittele perunat, ja keita kypsiksi.

Perunoiden kiehuessa hienonna sipulit ja
valkosipulit.

Riko munat kulhoon ja sekoita.

Kun perunat kiehuvat, ota noin desi keitin-
vetta ja sulata kasvisliemikuutio siihen.
Sekoita kasvisliemi munaseokseen.

Valuta vesi kypsista perunoista. Freesaa
ensin sipulit kevyesti pannulla, ja

lisaa mukaan perunat, ja heti peraan
munaseos. Sekoita ja anna hyytya miedolla
lammolla munakkaaksi. Ripottele valmiin
munakkaan paalle Paramesania.

Munakkaan hyytyessa kuori lanttu, ja
halutessasi myds omena. Raasta ja sekoita
ne salaatiksi, ripottele mukaan dljya seka
suolaa. Tarjoa yhdessa munakkaan kanssa!

’ LAPSET MUKAAN!

Lapset voivat auttaa kananmunien
rikkomisessa (varaudu pieneen
sotkuun!), ja isommat lapset voivat
osallistua perunoiden ja salaatin
pilkkomiseen. Yhdessd tehty ateria
maistuu varmasti!
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OHRALLA

AKTIIVINEN 15 MIN + PASSIIVINEN 10 MIN 1.

2dl ohraa 2.

1kpl kasvisliemikuutio
1 kpl palsternakka
1prk kikherneita

3kpl porkkanoita

1kpl omena 3.

1prk kapriksia

1ps Foodin cashewpahkinoita
% dl  Foodin oliividljya

% kpl  sitruuna

Paille: 4,

’%.ps Foodin Paramesania
(suolaa & mustapippuria)

LATAA VEGEMI -SOVELLUS!
Anna lapsen tunnistaa
Vegemi-sovelluksella
porkkana. Katsokaa,
kun Vegemi saa siitd
villin superndén! WAU!

©©

—_—

LAMMIN JUURESSALAATTI

Tamaé ruokaisa salaatti yhdistelee monenlaisia makuja, on varikads
ja herkullinen kokonaisuus. Ravitsevaa arkiruokaa parhaimmillaan!

Aloita keittamalla ohra pakkauksen
mukaan. Lisaa se kattilaan veden ja
kasvisliemikuution kanssa, ja keita.

Lammita uuni 175 asteeseen. Huuhtele
ja pilko palsternakka ja porkkanat pieniksi
kuutioiksi, kuori ne halutessasi. Huuhtele
ja valuta kikherneet.

Levita kikherneet, pilkotut porkkanat

ja palsternakka uunivuokaan tai
leivinpaperoidulle pellille, pirskota paalle
oljya, seka halutessasi mausteita. Paahda
noin 15-20 minuutin ajan.

Pese omena hyvin ja pilko sekin
kuutioiksi. Kun juurekset ovat kypsig,
sekoita juurekset ja omena keitetyn
ohran joukkoon. Lisaa paalle kaprikset ja
pahkinat seka ripottele Paramesania.

Tee lopuksi kastike sekoittamalla sitruuna
ja oliivicljy keskenaan, lisaa mukaan
ripaus suolaa ja mustapippuria. Sekoita
kastike salaattiin tai tarjoile se erikseen.
Nauttikaa!

LAPSET MUKAAN!
Lapset voivat auttaa kuorimaan
vihanneksia ja huuhtelemaan kik-
herneet. Hieman vanhemmat lapset
voivat pilkkoa ainekset avullasi.
Jokainen voi auttaa péyddn katta-
misessal



neseeli 1 .
MEHEVA
KAALILAATIKKO

1. Lammita uuni 175 asteeseen.

LATAA VEGEMI -SOVELLUS!
Anna lapsen tunnistaa
Vegemi-sovelluksella kaali.
Katsokaa, kun Vegemi saa
siité supervoimaa vastus-
tuskyvylleen!

VALIPALAMUFINSSIT

AKTIIVINEN 20 MIN + PASSIIVINEN 15 MIN 1. Lammitd uuni 175 asteeseen.

2. Muussaa banaanit, ja sekoita joukkoon

2. Huuhtele linssit juoksevalla vedelld tihedssa 2kpl banaania kaikki ainekset. Anna turvota noin 10
AKTIIVINEN 30 MIN + PASSIIVINEN 30 MIN Siivildssa, 160 Foadn aliElE minuuttia.
2 kpl  kananmunaa o o o
3. Lisaa kattilaan vesi, linssit, ohra ja kasvis- 26l Ehvarelens el 3. Lusikoi taikinaa muffinsivuokiin ja paista
liemikuutio. Keita noin 20 minuutin ajan. ! noin 15-20 minuutin ajan.
6kpl valkosipulinkyntti : AT clelEs
. 1tl leivinjauhetta TAI
1kpl kaali - o N - } o
4. Silla valin kuori ja hienonna valkosipulin- kikherneiden lienta
2 kpl  porkkanaa o .
, kynnet, raasta porkkanat ja suikaloi kaali
3%dl ohraa -, o Lo
mahdollisimman ohueksi, esimerkiksi

37%dl Foodin punaisia linsseja . e e ) LAPSET MUKAAN!
11 vetts raastinraudalla tai teravalla veitsella. MAUSTEVINKIT: Lesset vaiver (s Femsels

muussata sekd sekoittaa raaka-
5. Lisad pannulle 8ljya ja hienonnettu valko- Muffinseja voi maustaa esimerkiksi aineet, ja lusikoita taikinan vuokiin.

AT . - - Cevlonin kanelilla ja kardemummalla! Péyddan kattamiseen voi osallistua
sipuli, paista muutaman minuutin ajan. Lisaa y J ol e, elren M el

pannulle porkkanat ja kaali, sekoita ja paista herkutteluun!
noin 10 minuutin ajan.

2 kpl  kasvisliemikuutiota
3rkl Foodin oliivicljya
(suolaa & mustapippuria)

6. Kunohra-linssiseos on kypsaa, valuta vesi ja
lisaa sekaan valmis kaali-porkkanapaistos.
Sekoita ainekset yhteen kattilassa ja mausta
suolalla ja pippurilla.

PALAUTETTA VENNERILLE

Haluamme kuulla teidan perheenne kokemuksen VVenner-
konseptista. Toivomme, ettd voit vastata muutamaan
kysymykseen. Tahtaa puhelimen kameralla QR-koodia ja
paaset vastaamaan! Voit vastata kyselyyn myos taalla:
https:/fi.surveymonkey.com/r/syksy2023

LAPSET MUKAAN! ’

Tassa reseptissd lapset voivat aut-
taa linssien huuhtelussa, ainesten . _ o _ _ )
sekoittelussa ja tietysti poyddn 7. Oljya uunivuoka. Lusikoi kaalilaatikon ainek-

kattamisessa. set vuokaan, ja paahda noin 45min - 1 tun-
nin ajan uunissa. Tarjoile héyryavan kuumana.




VANHEMP!,

LATAA MAKSUTON
= VEGEMI-SOVELLUS JA
ROUSKUTA LAPSESI
g KANSSA KASVISTEN
SUPERVOIMAT ESIIN!
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GETITON

~ P> Google Play

# Download on the

¢ App Store

b Kurkista Vegemin maailmaan: vegemi.fi

D-VITAMIINI ON TARKEA OSA VENNER-LAATIKKOA

Lapsille D-vitamiinin kayttoa lisaravinteena suositellaan ympari vuoden. Virallinen suositus on 7,5 pg / vrk
(2—18-vuotiaille) ja 10 pg alle 2-vuotiaille, mutta monet asiantuntijat suosittavat suurempaa annosta. Voitte
antaa lapsille puolikkaan 25 mikrogramman tabletin paivittdin, tai vaikka kokonaisen joka toinen paiva. Alle
2-vuotiaille suositellaan D-vitamiinia tippamuodossa.Turvallisena pdivan saantirajana pidetaan 50 pg / vrk

lapsille ja 100 pg aikuisille (Iahde: EFSA) D-vitamiinia saa myds D-vitaminoiduista elintarvikkeista.
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