VINKIT VALINTOIHIN

TAPAATORJUA
RUOKAHAVIKKIA

Hyoddynna tahteet, suunnittele ruokalista ja ota kayttoon
havikkikori. Vinkkaamme my6s parhaat havikkireseptit!

»KAYTA ENSIN”-KORI

Pyorivitko kuivakaapissasi kuu-

kaudesta toiseen samat pussin-
pohjat? Hanki tyotasolle pieni kori,
johon keraat kayttamatta jadneet
raaka-aineet, ja aloita viikon ruoka-
listan suunnittelu niistd. Samanlaisen
korin voit hankkia jddkaappiinkin, ja
nostaa sinne nékyville nahistumassa
olevat kasvikset ja juustonkannikat.

SUUNNITTELE RUOKALISTA

Kun mietit ruokalistan ja

muut tarpeet valmiiksi jo
ennen kauppaan 1dhto4, ruokaa tulee
kaupasta mukaan sopiva masra.
Muista kurkata myos mité kaapeista
16ytyy jo valmiiksi: niin mitdén ei
tarvitse ostaa “varmuuden vuoksi”.

HYODYNNA TAHTEET

Tee ylijdéneestd perunamuu-

sistarieskoja jalevitd eilinen
jauhelihakastike pizzan téytteeksi.
Tahteiden hyodyntiamisessa kan-
nattaa heittaytyé luovaksi! Katso
kokki Linnea Vihosen havikkivinkit
K-Ruoan YouTube-kanavalta.

PELASTA PAKASTIMEEN

Jos ostit liikaa ruisleipéé tai

loppu makaronilaatikko uhkaa
jaada syomatts, pelasta ruoat ajoissa
pakastimeen. Valmiit ruoat kannattaa
pakastaa annoksina, joita on helppo
lammittéa kiireessdkin. Helposti
jadkaappiin unohtuvat maustetahnat
kannattaa pakastaa jddpalamuottiin.

32 K-RUOKAFI

40 %
HAVIKISTA KASVIKSIA

Suurin osa kotitalouksien
havikista syntyy
vihanneksista, juureksista
ja perunoista (23 %),
hedelmista ja marjoista
(17 %) seka kahvista
(14 %)™

13 %

. K-RYHMAN
VAHENTAMAN HAVIKIN
MAARA VUODESTA 2016

VUOTEEN 2021

Lue lisdd mm. kehittamis-
tamme havikkituotteista
ja ruoan lahjoittamisesta
hyvéantekeviisyyteen:
k-ruoka.fi/ruokahavikki

TARTU PUNALAPPUUN

Aloita havikinhallinta jo kaupassa,

jaosta mahdollisuuden mukaan
viimeista kayttopaivaidnsa lahestyvia
tuotteita. Pisimmaén péiviyksen tuote
saattaa houkuttaa tuoreudellaan, mutta
jos tiedit ettd tuotteelle tulee kiyttod
heti, valitse hyllystd mieluummin
ldhimmalla paiviykselld merkitty tuote.

SAILO JA HILLOA

Pidenné kasvisten elinikié paah-

tamalla, s&ilomaélla ja hilloamalla.
Omenasose maistuu yhté hyvilti,
vaikka sithen kédytetyt omenat olisivatkin
vihin kolhiintuneita. Kokeile luoviakin
makuyhdistelmii! Hedelmit, marjat ja
jadkaappiin unohtuneet mehutilkat voi
kiyttdd myos smoothieen, kiisseliin ja
soseeseen.

KAYTA KOKO KASVIS

Pyri kiiyttdiméidn ostamasi kasvikset

kokonaisuudessaan aina, kun se
on mahdollista. Ethén esimerkiksi heita
pois kukka- tai parsakaalin vartta? Ne
voi pilkkoa ruoan joukkoon siini, missa
kukinnotkin. Passet herkuttelemaan
peruna-aterian paitteeksi, kun paahdat
perunankuoret rapeiksi sipseiksi.

KEHITA HAVIKKIRUTIINI

Ole itsellesi lempeé: kodin ruoka-

havikkii ei tarvitse minimoida
kertaheitolla. Ota yksi kerrallaan
kiyttoon uusia rutiineja. Véhitellen ne
jaavat tavaksi!

* Léhde: Luonnonvarakeskuksen Ruokahdvikkiseurantatutkimus 2021



