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Helsinki, lokakuu 2010
Seitsemän kotiruokavinkkiä

· Itse tehty ruoka on melkein aina edullisempaa kuin valmiina ostettu ja yleensä terveellisempää, sillä valmisruoat saattavat sisältää yllättävän paljon suolaa, sokeria ja rasvaa.


· Voit helpottaa arkea ja pienentää ruokamenoja suunnitelmallisuudella. Kokeile yhden tai kahden viikon valmiiksi mietittyä ruokalistaa. Sen avulla saat ruokavalioon monipuolisuutta ja vaihtelua. 


· Keskitä viikon ruokaostokset pariin ostoskertaan ja tee ostokset etukäteen laatimasi listan mukaan. Näin vältyt turhilta ja kalliilta heräteostoksilta. Pikkuostoksiin menee yllättävän paljon rahaa.
· Säästät aikaa ja vaivaa tekemällä kerralla suuren määrän ruokaa, jonka voit pakastaa myöhempää käyttöä varten.

· Valmista ruoantähteistä risottoja, munakkaita ja pyttipannuja.

· Itse leivottu leipä on terveellistä. Leivän ravintoarvot paranevat, kun lisäät taikinaan täysjyväjauhoja ja -hiutaleita. Itse leipomalla voit määrätä myös suolan määrän.

· Vähennä ruoan ympäristövaikutuksia esim. suosimalla proteiinipitoista kasvisruokaa, tuoreita kasviksia pakastettujen sijaan, keräämällä marjoja ja sieniä luonnosta, käyttämällä uunia harkiten ja huolehtimalla siitä, ettet osta enemmän kuin kulutat.  
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