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	>> ปริมาณของอาหารที่จะรับประทาน อาหารที่ชอบมากๆ เรามักจะทำปริมาณมาก แต่ในขณะเดียวกันถ้ารับประทานเหลือ  อาหารที่ทานเหลือจะกลายขยะทันที  ยิ่งทานอาหารแล้วเหลือปริมาณมาก ก็จะกลายเป็นขยะจำนวนมากเช่นกัน ดังนั้นปริมาณของอาหารที่จะทานควรจัดให้พอดี จะได้ไม่เหลือกลายเป็นขยะนะค่ะ  >>  ทำความสะอาดตู้เย็น และ ปฏิรูปกับข้าว 
	1. การใช้น้ำร้อนที่กำลังเดือด : น้ำจากการต้มควรจะให้เดือดเร็วที่สุด เพราะเมื่อน้ำเดือดแล้วก็จะกลายเป็นไอและระเหย ดังนี้เพื่อนำมาเตรียมอาหารได้อย่างรวดเร็ว สิ้นเปลืองพลังงานน้อยที่สุด ในทางตรงกันข้ามถ้าใช้ไฟอ่อนๆ ก็จะใช้พลังงานมากกว่าน้ำจะทำให้น้ำเดือด ซึ่งจะสูญเสียเวลาและเสียพลังงานมากมาว่า  ทั้งนี้ควรเลือกใช้ภาชนะแบบเรียบที่มีขนาดพอดีกับฐานของเตาก็จะทำให้เกิดการแผ่ความร้อนไปได้อย่างทั่วถึงและมีประสิทธิภาพที่สุด  
	2. ปิดฝาหม้อ : ในการทำอาหารมักจะมีการเปิดฝาหม้อ เพื่อใส่อาหารลงไป แม้แต่การต้มหรือการเคี่ยวก็ต้องเปิดฝาทิ้ง รวมถึงการชิมรสชาติ สิ่งเหล่านี้ทำให้เราสูญเสียพลังงานไปเช่นกัน ดังนี้การควบคุมความร้อนโดยไม่เปิดผาหม้อบ่อยๆ หรือเปิดฝาไปในขณะเคี่ยวนานๆ หันมาจับเวลาและคำนวณระยะเวลาที่อาหารสุกเพื่อเปิดฝาหม้อให้น้อยลง...นะค่ะ  
	3. ใช้ตู้เย็นให้คุ้มค่า : ไม่ควรเปิดตู้เย็นเอาไว้นานๆ เพราะจะทำให้สูญเสียพลังงานที่ทำให้ตู้เย็น มีความเย็น ในแต่ละวันเราเปิดตู้เย็นหลายครั้งจนนับไม่ถ้วน อาทิ เปิดเพื่อจะหยิบน้ำ เปิดเพื่อจะหยิบสิ่งของ ดังนั้นเมื่อจะเปิดตู้เย็น ควรคิดให้รอบครอบเสียก่อนว่าเราจะหยิบอะไรบ้าง และลดจำนวนการเปิดตู้เย็นให้น้อยลง จะทำให้เราเสียพลังงานน้อยลงตามไปด้วยค่ะ 
	4. หยดน้ำที่อยู่ใต้ภาชนะก่อนวางบนเตา : หยดน้ำจากล้างภาชนะ (กระทะ หม้อ) ควรเช็ดออกด้วยผ้าให้แห้งก่อน เพราะเมื่อโดนไฟ ในขณะที่ยังเปียกชื้นความชื้นนั้นก็จะกลายเป็นไอ ทำให้เสียพลังงานไปโดยใช่เหตุ เพราะการใช้พลังงานความร้อนในลักษณะนี้  จะเสียประสิทธิภาพเชิงความร้อนไปถึง 2% เลยนะค่ะ 

