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HAVIKKI-
VIIKKO

12 VINKKIA:

HYODYNNA KAIKKI
RUOKA

1. Elvyta jo hieman
nuupahtaneet juurekset ja
kasvikset

kuten porkkanat, yrtit ja salaatit
liottamalla niita hetki jaakylmassa
vedessa.

2. Nahistuneet juurekset
voi hyvin kayttaa sosekeitossa.

3. Nahistuneet tai ylikypsat 8. Googlaile resepteja,
hedelmat ja mehutolkkien ole luova ja yhdistele ruoka-aineita.
jamat Vliissneet keitetvt :

| n | run
voi kdyttda smoothiessa. 9. Jaaneet keitetyt peruna
VOI seuraavana paivana paistaa
a. Muista, rapeaksi pannulla tai kayttaa

) : munakkaassa ja perunasalaatissa.
etta olohuoneen kaunis

hedelmdasetelma tulee myds sydda. 10. Jos syot vain puolet
|

avokadosta

jata kivi kiinni toiseen puoliskoon, ja
se sailyy paremmin.

5. Pida jamapaiva

jolloin tarjolla on kaikki edellispaivan

tahteet. Ei haittaa, vaikka kaikki sydvat

eri ruokia. .
11. Sitruunan mehu

6. Kermatilkan, estdd avokadon tummumisen.
tuorejuustojaman tai juuston
kannikasta tehdyn raasteen

voi hyvin kayttaa kastikkeissa,
keitoissa, letuissa, kiusauksissa ja
laatikkoruuissa.

Sailyta tomaatit
huoneenlammaossa

mutta poissa auringonvalosta ja
kurkun laheisyydesta. Pehmenneet
tomaatit voi kayttaa keitoissa ja
[ampimissa voileivissa.

12.

7. Tutki mita kaapeissa on

ennen kuin ostat uutta.

Maa- ja metsatalous-
ministerio




