Roskaruokaa terveellisesti
Tämän opetuskokonaisuuden idea on, että terveellisen ruokavalion opiskelu näyttää olevan paljon kiinnostavampaa, kun sitä opiskellaan ns. herkkuruokien avulla. 

Kuvaus
Tehdään osallistujien itse valitsemia pika-, roska-, yms. ruokia. Hyviä reseptejä tähän tarkoitukseen ovat hampurilaiset, ranskalaiset, pizzat, tex-mex-tortilat jne. Homman juju on, että tehdään niistä terveellisemmät versiot. Ruuista voi antaa valmiit reseptit tai osallistujat voivat suunnitella reseptit itse. Hampurilaisen voi tehdä ruisleivän tai kuitupitoisen sämpylän väliin, pihvin voi tehdä kevyestä jauhelihasta tai vaikka paistaa broilerin minuuttipihvin pihviksi. Täytteestä voi jättää pois majoneesin, mutta voi käyttää reilusti kasviksia. Pizzapohjaan voi käyttää esim. osaksi ruisjauhoja, täytteeksi voi valita kinkkua, broileria, tonnikalaa, runsaasti kasviksia. Juusto voi olla kevytversiota. Jos haluaa syödä ranskalaisia, niin uunissa paistetut pakasteranskalaiset ovat aika paljon parempi vaihtoehto kuin pikaruokaloiden uppopaistetut ranskalaiset.
Tarvittava materiaali
Reseptien suunnitteluun voi käyttää apuna esim. netin ruokasivustoja. Energiamäärien arviointiin ja vertailuun voi käyttää fineli-tietopankkia www.fineli.fi sekä McDonald`s:n ravintolaskuria http://www.mcdonalds.fi/ruokaopas/laskuri2.php.  Toki tarvitaan myös ruuanvalmistuksessa tarvittavat ruoka-aineet.

