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Tervetuloa ateriasuunnitelman pariin! Ennen aloitusta annamme muutaman vinkin
ateriasuunnitelman noudattamiseen.

Jokainen ateria on samanarvoinen, eli voit hyvin muutella aterioiden paikkoja tai
korvata jonkin aterian toisella.

Ruokajuomaksi suosittelemme vetta. Voit kuitenkin juoda myds vichya ja sokeroi-
mattomia virvoitusjuomia. Kahvia tai teeta voi hyvin myds juoda, ja lorauttaa kup-
piin myods vahan kahvimaitoa.

Voit lisata mausteita oman makusi mukaan. Kannattaa katsoa ettei mausteseok-
set kuitenkaan sisalla sokeria.

Jos olet jollekin ruoka-aineelle allerginen tai et jostain syysta halua syoda jotain,
voit valita korvaavan raaka-aineen ruoka-ainetaulukon kyseisesta kategoriasta, eli
esim. proteiinin voi korvata toisella proteiininlahteella. Esimerkiksi pahkinat toimi-
vat hyvana rasvanlahteena ja niita on kaytetty resepteissa jonkin verran, ne suo-
sittelemme korvaamaan siemenilla. Raaka-aineiden korvaavuudet l16ytyy tasta
taulukosta.

Viikkomateriaalit sisaltavat viikoittaisen herkkureseptin, jota voit hyodyntaa
mielitekoaterialla. Mielitekoaterian voit nauttia kerran viikossa valitsemanasti ajan-
kohtana.

Resepteissa ja ostoslistoissa on sulkeissa lihattomat vaihtoehdot.
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OSTOSLISTA KOLMELLE ENSIMMAISELLE PAIVALLE

SUOJARAVINTEET TUOREET naiset/miehet:
[ 90 g banaania
[ 150 / 300 g appelsiinia
[ 2/ 3 sipulia
O 3/ 5 valkosipulinkyntta
] 300 / 400 g kukkakaalia
1 1 kurkku
O 1 (suippo)paprika
] Halutessasi keiton ja salaatin paalle tuoretta koriante-
ria tai lehtipersiljaa
] Halutessasi meksikon padan paalle minttua tai lehti-
persiljaa

HIILIHYDRAATIN LAHTEET naiset / miehet:
0 75 /120 griisia

PROTEIININLAHTEET naiset / miehet:
] 450 / 750 g rahkaa
O )300 / 450 g kanasuikaleita (tai 240 / 375 g Mifu-suikalei-
ta
] 200 / 350 g jauhelihaa rasvaa max. 10 % (tai 140 / 230 g
Nyhtokaura (Mexico) )
] 300/ 450 g lamminsavulohta tai muuta savukalaa (tai
210 / 300 g harkista)
O 1prk (380/230 g) kidneypapuja suolaliemessa

) ]

RASVANLAHTEET naiset/miehet:

] 30 / 45 g mantelijauhoa tai 75 / 150 g turkkilaista jogurttia
[0 90 /135 g maapahkinavoita tai tahinia

] 60/ 90 g pahkinoita tai siemenia

[ 200 / 400 g ruokakermaa (10 %) tai kookosmaitoa (10 %)

] 30 / 45 g paahdettua seesamioljya tai rypsi- tai oliivioljya
] 40/60 g oliivi- tai rypsioljya

MAUSTEET:

[] suolaa

[0 mustapippuria

1 1 kasvisliemikuutio

[ paprikajauhetta

O curry-jauhetta

[] oreganoa

[ 1tuore chili tai ripaus chilirouhetta
] valkoviiini- tai riisietikkaa

SUOJARAVINTEET PAKASTEET TAI SAILYKKEET naiset/miehet:

] 450 / 600 g wok-vihanneksia (pakaste)
] tomaattipyreeta

HUOM!
Muista tarkistaa

kaapit ennen
kaupassa
kayntial

© 8viikkoa Oy



AAMIAINEN - paivat1,2ja 3

APPELSIINIRAHKA

ANNOKSET 1 ANNOS VALMISTUSAIKA 10 MINUUTTIA
NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS 1. Kuori appelsiini ja pilko paloiksi.
150 g rahkaa 250g rahkaa . N :

" . : . . _ 2. Sekoita rahkaan mantelijauho tai turk-
10 g mantelijauhoa tai 25 g turkki- 15g mantelijauhoa tai 50 g turkkilais- kilainen jogurtti, puolet maapahkin-
laista jogurttia ta Jogurttia voista tai tahinista ja appelsiinista.

30 g maapahkinavoita tai tahinia
50 g appelsiinia
30 g banaania

45g maapahkinavoita tai tahinia

100g appelsiinia . B

30g banaania 4. Asettele rahkan paalle loput appelsii-
nista, banaanista ja maapahkinavoista
tai tahinista.

@

Siivuta banaani.

8 Viikon o o 1 © 8viikkoa Oy
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LOUNAS - paivat 1, 2 ja 3

CURRY-KANAKEITTO

ANNOKSET 3 ANNOSTA

NAISEN ANNOS

300 g kanasuikaleita (tai 240 g Mi-
fu-suikaleita)

20 g oliivi- tai rypsioljya

1 sipuli

450 g wok-vihanneksia (pakaste)
7 dlvetta

1 kasvisliemikuutio

1tl paprikajauhetta

1tl curry-jauhetta

Y2 tl mustapippuria

200 g ruokakermaa (10 %) tai koo-
kosmaitoa (10 %)

Halutessasi paalle tuoretta korian-
teria tai lehtipersiljaa

VALMISTUSAIKA 30 MINUUTTIA

MIEHEN ANNOS

450 g kanasuikaleita (tai 375 g Mi-
fu-suikaleita)

30 g oliivi- tai rypsioljya

1 sipuli

600 g wok-vihanneksia (pakaste)
7 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

1% tl paprikajauhetta

1% tl curry-jauhetta

Y2 tl mustapippuria

400 g ruokakermaa (10 %) tai koo-
kosmaitoa (10 %)

Halutessasi paalle tuoretta korian-
teria tai lehtipersiljaa

8 Viikon
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. Pilko ja kuori sipuli.
. Kuulota sipuli 6ljyssa kattilassa. Lisaa

kana- tai Mifu-suikaleet.

. Lisaa vesi kattilaan. Lisaa kiehuvaan ve-

teen liemikuutio.

4. Lisaa wok-vihannekset ja loput mausteet.
. Anna hetki kiehua, niin etta vihannekset

ovat pehmeenneet.

. Lisaa lopuksi ruokakerma tai kookosmaito

seka halutessasi paalle lehtipersiljaa tai
korianteria.
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PAIVALLINEN - paivét 1, 2 ja 3

ANNOKSET 3 ANNOSTA

NAISEN ANNOS

300 g kukkakaalia

1 kurkku

2 tuore chili tai ripaus chilirouhetta
Y2 ruukkua tuoretta korianteria tai
lehtipersiljaa

2 rkl valkoviiini- tai riisietikkaa

30 g paahdettua seesamidljya tai
rypsi- tai oliivioljya

%3 tl suolaa

1 valkosipulinkynsi hienonnettuna
300 g lamminsavulohta tai muuta
savukalaa (tai 210 g Harkista)

60 g pahkinoita tai siemenia

KUKKAKAALI-KURKKUSALAATTI

VALMISTUSAIKA 20 MINUUTTIA

MIEHEN ANNOS

400 g kukkakaalia

1 kurkku

2 tuore chili tai ripaus chilirouhetta
V2 ruukkua tuoretta korianteria tai
lehtipersiljaa

3 rkl valkoviiini- tai riisietikkaa

45 g paahdettua seesamidljya tai
rypsi- tai oliivioljya

1tl suolaa

2 valkosipulinkyntta hienonnettuna
450 g lamminsavulohta tai muuta
savukalaa(tai 300 g Harkista)

90 g pahkinodita tai siemenia

8 Viikon
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. Siivuta tai pilko kukkakaali
. Puolita kurkku pitkittain ja koverra lusi-

kalla siemenet pois (nain salaatista ei
tule niin vetista). Leikkaa kurkku puoli-
kuu-siivuiksi.

. Hienonna tai viipaloi chili. Hienonna

myds korianteri tai lehtipersilja ja val-
kosipulinkynsi.

. Sekoita kaikki ainekset kulhossa ja anna

maustua noin puoli tuntia.

. Syo kalan tai Harkiksen kanssa.
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ILLALLINEN - paivat 1, 2 ja 3

MEKSIKONPATA

ANNOKSET 3 ANNOSTA

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 20 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 45 MINUUTTIA

NAISEN ANNOS

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 (suippo)paprika

20 g oljya

% dl valkoviinietikkaa

200 g jauhelihaa tai 140 g Nyhtokaura
(Mexico)

4 dl vetta

2 rkl tomaattipyreeta

1tl paprikajauhetta

1tl oreganoa

Y2 tl chilirouhetta 72 tuore chili

1tl suolaa

75 griisia

1prk (380/230 g) kidneypapuja suo-
laliemessa

Halutessasiipaalle minttua tai lehti-
persiljaa

8

MIEHEN ANNOS

2 sipuli

3 valkosipulinkyntta

1 (suippo)paprika

30 g oljya

1 dl valkoviinietikkaa

350 g jauhelihaa tai 230 g Nyhtokau-
ra (Mexico)

5 dl vetta

3 rkl tomaattipyreeta

12 tl paprikajauhetta

1 72 tl oreganoa

%3 tl chilirouhetta tai ¥z tuore chili
1% tl suolaa

120 griisia

1prk (380/230 g) kidneypapuja suo-
laliemessa

Halutessasi paalle minttua tai lehti-
persiljaa

¢ 8 Viikon
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. Kuori ja pilko sipulit ja valkosipulinkyn-

net.

. Pese, halkaise ja poista paprikoista sie-

menet. Pilko paprikat.

. Kuumenna dljy kattilassa tai padassa.

Lisaa joukkoon sipulit ja paprikat muuta-
maksi minuutiksi paistumaan.

. Lorauta kuumaan kattilaan etikka, niin

etta se kihahtaa ja haihtuu.

. Lisaa seuraavaksi jauheliha tai nyhto-

kaura. Ruskista hetki.

. Lisaa pataan vesi, riisi, tomaattipyree ja

mausteet. Hauduta pataa miedolla lam-
molla 15- 20 minuuttia, niin kauan etta
riisi on kypsaa. Tarkista valilla nesteen
maara, jos tuntuu, etta pata kuivuu, niin
lisaa vahan vetta.

. Lisaa haudutuksen loppuvaiheessa pa-

vut.

. Silppua halutessasi joukkoon tuoretta

minttua tai lehtipersiljaa. Potkua halu-
tessasi voit lisata myos chilia.
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OSTOSLISTA NELJALLE SEURAAVALLE PAIVALLE

SUOJARAVINTEET TUOREET naiset / miehet: MAUSTEET:
] 100 / 150 g kirsikkatomaatteja ] suolaa
O 1 /17 porkkanaa ] mustapippuria
O 2/ 3 punajuurta ] basilikaa
O 1 palsternakka O valkosipulijauhetta
O 1/ 2 valkosipulinkyntta O sipulijauhetta
] 400/ 600 g paarynaa O paprikajauhetta
] 1sitruuna ] tillia
1 1/1% rkl sitruunanmehua ] kardemummaa
] Halutessasi munakkaan paalle tuoretta basilikaa [] kanelia

] vaniljajauhetta
HIILIHYDRAATIN LAHTEET naiset / miehet: .
] 100 / 160 g kaurahiutaleita SUOJARAVINTEET PAKASTEET TAI SAILYKKEET naiset / miehet:
] 100 / 130 g tomaattipyretta
PROTEIININLAHTEET naiset / miehet: -
] 8 /12 kananmunaa PROTEIININLAHTEET (pakasteet) ]
[J 400 / 600 g jauhelihaa (tai 400 / 600 g vege-jauhista®) [1 400/ 600 g seitéa (pakaste) (tai 400 / 600 g tofua)
] 600 /1000 g maitorahkaa

RASVANLAHTEET naiset / miehet:
] 150 / 300 g kermaa (10 %)
] 70 /100 g oliiveja

[ 150 / 300 g fetajuustoa HUOM!

] 200 / 400 g kermaviilia . .

[ 40 / 60 g maapahkinavoita Muista tarkistaa
] 60/ 90 g mantelijauhoja kaapit ennen
] 50 / 75 g oliivi- tai rypsioljya kaupassa

kayntia!

"Jos kaytat vege-jauhista, voi olla hyva varata psylliumia pitamaan mureketaikinaa kasassa.

9 g Stl&ki'ntti © 8viikkoa Oy



AAMIAINEN - paivat4,5,6ja7

VALIMEREN MUNAKAS

ANNOKSET 4 ANNOSTA AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 15 MINUUTTIA
KOKONAISVALMISTUSAIKA 35 MINUUTTIA

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS 1. Riko kananmunat kulhoon ja sekoita
8 kananmunaa 12 kananmunaa joukkoon kerma. Mausta suolalla, val-
150 g kermaa (10 %) 300 g kermaa (10 %) Eo.st'p““Ja;heeluaU? m“Sta.p'pﬁVr;:la:
60 g fetajuustoa paloina 120 g fetajuustoa paloina kz;g;;ouf:;a:;:g;zze’iggar{a ©Ja
70 g oliiveja halkaistuna 100 g oliiveja halkaistuna o ST
100 g kirsikkatomaatteja halkaistuna 150 g kirsikkatomaatteja halkaistuna 2 k'sa? pilkotut tomaatit ja oliivit seka
2 t| basilikaa 3 t| basilikaa etajuusto tasaisesti joka puolelle.
11l valkosipulijauhetta 17 tl valkosipulijauhetta 3. Ripottele paalle kuivattu basilika.

1tl mustapippuria 1% tl mustapippuria 4. Kypsenna 210-asteisessa uunissa noin
ripaus suolaa ripaus suolaa 20 minuuttia.

Halutessasi tuoretta basilikaa Halutessasi tuoretta basilikaa

Vinkki! Jos et halua kayttaa oliiveja voit korvata oliivit naiset 15 g ja miehet 30 g fetaa.

1 O .» 8 Viikon g g g © 8viikkoa Oy
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LOUNAS - paivat 4, 5, 6 ja 7

ANNOKSET 4 ANNOSTA

KALAPUIKOT JA KASVISRANSKALAISET

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 20 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 1 TUNTI

NAISEN ANNOS

400g seita (pakaste) (tai 400 g tofua)
60g mantelijauhoja

Y2 tl sipulijauhetta

Y2 tl paprikajauhetta

Y2 tl suolaa

ripaus mustapippuria

1 sitruuna

JUURESRANSKALAISET NAISEN ANNOS
3 porkkanaa

2 punajuurta

1 palsternakka

10 g oliivi- tai rypsioljya

ripaus suolaa ja mustapippuria

KASTIKE NAISEN ANNOS

200 g kermaviilia

2 rkl sitruunamehua

ripaus suolaa ja mustapippuria
1tl tillia

MIEHEN ANNOS

600g seita (pakaste) (tai 600 g tofua)
90g mantelijauhoja

% tl sipulijauhetta

% tl paprikajauhetta

% tl suolaa

ripaus mustapippuria

1 sitruuna

JUURESRANSKALAISET MIEHEN ANNOS
5 porkkanaa

3 punajuurta

1 palsternakka

15 g oliivi- tai rypsioljya

ripaus suolaa ja mustapippuria

KASTIKE MIEHEN ANNOS

400 g kermaviilia

4 rkl sitruunamehua

ripaus suolaa ja mustapippuria
2 tl tillia

Vinkki! Voi olla etta joudut kayttamaan kahta peltia tai vuokaa. Jos sinulla on kiertoilmauuni voit paistaa kahdes-
sa tasossa kaikki kerralla. Perinteisessa uunissa paistaminen onnistuu kerralla jos vaihdat valilla peltien paikkaa,

niin ettd molemmat ruskistuvat myos paalta.

11
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Ota sei hetkeksi sulamaan, jotta saat pa-
loiteltua sen suorakaiteen muotoisiksi pa-
loiksi. Jos kaytat tofua, viipaloi se ja kuivaa
viipaleet talouspaperilla.

. Purista sitruunasta mehu pieneen kulhoon.

Erottele kastikkeen mehu.

3. Sekoita mausteet mantelijauhoon.

. Kasta sein palaset ensin sitruunamehussa

ja pyorittele sitten mantelijauhoseokses-
sa.

. Laita palat leivinpaperoidulle pellille tai

reilunkokoiseen vuokaan.

. Kuori ja viipaloi vihannekset. Tee vihannek-

sista suorakaiteen muotoisia pienia suu-
paloja.

. Levittele vihannekset pellille. Levittele vi-

hannesten paalle dljya ja seka mausteet.

. Laita uuniin paistumaan 200 asteeseen

reiluksi puoleksi tunniksi niin, etta vihan-
nekset seka sei ovat kypsyneet ja saaneet
ruskeaa varia.

. Sekoita kastike paistumisen aikana lisaa-

malla mausteet ja sitruunamehu kermauvii-
lin joukkoon.

© 8viikkoa Oy



PAIVALLINEN - paivat 4,5,6ja7

ANNOKSET 4 ANNOSTA

NAISEN ANNOS MUREKE

400 g jauhelihaa (tai 400 g vege-jau-
hista)

1tl paprikajauhetta

%3 tl suolaa

1 tl mustapippuria

100 g tomaattipyretta

90 g fetaa

NAISTEN ANNOS PORKKANAPYREE
8 porkkanaa

1 valkosipulinkynsi

1tl suolaa

20 g oliivi- tai rypsioljya

12

FETA-LIHAMUREKE JA PORKKANAPYREE

VALMISTUSAIKA 1T TUNTI

MIEHEN ANNOS MUREKE

600 g jauhelihaa (tai 600 g vege-jau-
hista)

172 tl paprikajauhetta

1tl suolaa

1%2 tl mustapippuria

130 g tomaattipyretta

180 g fetaa

MIEHEN ANNOS PORKKANAPYREE
12 porkkanaa

2 valkosipulinkyntta

1tl suolaa

30 g oliivi- tai rypsidljya

¢ 8 Viikon
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Laita jauheliha tai vege-jauhis kulhoon ja lisaa
mausteet. Sekoita kaikki tasaiseksi. (Jos kaytat
vegejauhista voit lisata sitkoa sekoittamalla 1l
psylliumia ja V2 dl vetta.)

. Kauli mureke levyksi leivinpaperin paalla. Levita

murekelevyn paalle tomaattipyree ja murustele
fetajuusto.

. Kaari rullaksi alareunasta alkaen, nipistele sau-

ma ja paadyt hyvin umpeen.

. Siirra murekerulla leivinpaperin paalla uunipel-

lille. Paista uunin keskiosassa 200 asteessa n.
30 min tai kunnes mureke on kypsa.

. Murekkeen kypsyessa kuori ja pilko porkkanat

kiekoiksi. Kuori valkosipulinkynsi.

. Lisada ainekset kattilaan ja lisaa vetta niin etta

vihannekset peittyvat. Anna kiehua 10-15 mi-
nuuttia tai kunnes porkkanat ovat kypsia.

Kaada porkkanoista ylimaarainen vesi talteen.

. Laita porkkanat, oljy, suola ja valkosipulinkynsi

tehosekoittimeen (jos sinulla ei ole tehose-
koitinta niin sauvasekoitin tai perunanuija kay
yhta hyvin) ja aja sileaksi pyreeksi. Lisaa keitin-

vettd, jos pyree tuntuu liilan paksulta.
© 8viikkoa Oy



ILLALLINEN - paivat 4,5,6ja7

ANNOKSET 4 ANNOSTA

NAISEN ANNOS

400 g paarynaa

1rkl sitruunanmehua
1tl kardemummaa

1tl kanelia

40 g maapahkinavoita
20 g rypsioljya

100 g kaurahiutaleita

LISAKSI NAISEN ANNOS
600 g maitorahkaa
vaniljajauhetta

13

PAARYNA-KAURAPAISTOS

VALMISTUSAIKA 45 MINUUTTIA

MIEHEN ANNOS

600 g paarynaa

1 %2 rkl sitruunanmehua
1% tl kardemummaa
12 tl kanelia

60 g maapahkinavoita
30 g rypsioljya

160 g kaurahiutaleita

LISAKSI MIEHEN ANNOS
1000 g maitorahkaa
vaniljajauhetta

8 Viikon
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1. Jos haluat, voit kuoria paarynat, mutta
se ei ole valttamatonta. Leikkaa paary-
nat kuutioiksi tai siivuiksi, ja kaada ne
leivinpaperoituun uunivuokaan. Mausta
sitruunamehulla ja kardemummalla.

2. Sekoita kulhossa maapahkinavoi, oljy ja
kaneli. Lisaa kaurahiutaleet ja sekoita.
Levita kauraseos paarynoiden paalle.

3. Paista 200-asteisessa uunissa noin 20
minuuttia.

4. Syo vaniljalla maustetun rahkan kanssa.

© 8viikkoa Oy



VIIKON HERKKU

VADELMASORBETTI

Halutessasi kerran viikossa herkutella, voit valmistaa taman herkun.

Tama resepti on tarkoitettu jalkiruuaksi yhdelle aterialle viikossa. HUoOM!
Taman reseptin
ANNOKSET 1 ANNOS alneks.la eiole
ostoslistassa.
AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 15 MINUUTTIA Taman voit

valmistaa
KOKONAISVALMISTUSAIKA 2 TUNTIA 30 MINUUTTIA halutessasi.

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS 1. Vatkaa valkuaisiet kovaksi vaahdoksi.

2 kananmunan valkuaista 3 kananmunan valkuaista 2. Muussaa vadelmat. Sekoita joukkoon
100 g vadelmia 150 g vadelmia vaniljajauhe, limen mehu, kookoshiuta-
% tl vaniljajauhetta V% tl vaniljajauhetta leet ja erytritoli.

1 rkl kookoshiutaletta 2 rkl kookoshiutaletta 3. Sekoita vadelmasose valkuaisvaah-
1rkl erytritolia 1% rkl erytritolia toon.

2 rkl limen mehua 3 rkl limen mehua 4. Marjat saavat jaada sekaan sattumiksi,
Paalle tuoreita marjoja ja kookoshiu- Paalle tuoreita marjoja ja kookoshiu- mutta pyri saamaan seoksesta tasai-
taleita taleita sen pinkkia.

5. Jos kaytat jaatelokonetta, valmista
sorbetti koneen ohjeiden mukaan.
Muussa tapauksessa kumoa seos pa-
kastuksen kestavaan astiaan ja pakas-
ta 2-3 tuntia. Sekoita massaa muuta-
man kerran tunnin aikana.
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