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Mitä jääkaapin ja ruokakaapin kannattaa sisältää?

Huolehdi, että löytyy aina:

· tuoreita vihanneksia (esim. salaatti, tomaatti, kurkku, yms.)

· marjoja tai hedelmiä

· ruisleipää tai muuta leipää, jossa on kuitua vähintään 6 g/100g

· kasvimargariinia, esim. Flora tai Keiju

· kokolihaleikkelettä

· puurohiutaleita tai kuitupitoista mysliä

· jotain terveellistä valmisruokaa, esim. keittoja pakastimessa, lihapullia, pinaattilettuja, tms.

· säilykehedelmät ovat käteviä, esim. persikka, ananas

Ohjeita ruokaostoksille

· Valitse lihatuotteita, joissa on rasvaa alle 10 g/100g

· Osta välillä myös kalaa

· Katso broilerituotteista marinadien rasvamääriä

· Kerman sijasta kasvirasvasekoitteet ovat hyviä, esim. Flora ruoka tai vast.

· Täydennä kasvisvarastoa erilaisilla pakastekasviksilla ja wokkivihanneksilla, erityisesti talvisaikaan

· Kun ostat jogurttia, osta sellaista jonka ainesosaluettelossa ei mainita sanaa ”sokeri”

· Kun vertailet eri valmistajien samoja tuotteita keskenään, katso energiamäärää: mitä vähemmän energiaa, sen parempi

· Viljavalmisteissa, esim. leivissä, valitse sellaisia, joissa on mahdollisimman paljon kuitua







