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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.

» 8 Viikon ~7
'Y Startti
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OSTOSLISTA KOLMELLE ENSIMMAISELLE PAIVALLE

SUOJARAVINTEET TUOREET naiset/miehet: RASVANLAHTEET naiset/miehet:
O 2 appelsiinia ] 150 / 300 g turkkilaista jogurttia
] 200 g herkkusienia [ 45 / 90 g parmesania tai muuta juustoa
0 2 (& n. 400 g) kesakurpitsaa [0 90 /180 g sulatejuustoa (esim. Koskenlaskijaa)
[] 200 / 400 g varsiparsakaalia (1 45/ 90 g fetajuustoa
O 1 munakoiso O 60 / 90 g pahkinoita tai siemenia
O 1 paprika ] 30/ 45 g oliivi- tai rypsidljya
O 1 punasipuli
O 3/ 5 valkosipulinkyntta MAUSTEET:
O 1 punainen chili tai 2 tl chilirouhetta [] suolaa
] Paistoksen paalle yrtteja esim. timjamia ja persiljaa [0 mustapippuria
] kardemummaa
HIILIHYDRAATIN LAHTEET naiset / miehet: [] soijakastiketta
] 360/ 570 g perunaa [] chilirouhetta

[] oreganoa
PROTEIININLAHTEET naiset / miehet:

[1 575/ 800 g raejuustoa SUOJARAVINTEET PAKASTEET TAI SAILYKKEET naiset/miehet:
[] 3/ 6 kananmunaa O 390 g paseerattua tomaattia (esim. yrttimaustettu)
[] 300 / 450 g kanan paistileikkeita (tai 300 / 450 g tofua) [J 300 / 450 g vadelmia (voi olla myds tuoreita)

] 300/ 450 g kanafileita (tai 300 / 450 g tofua) O 2 /3 ps (4125 g) pinaattia

HUOM!
Muista tarkistaa

kaapit ennen
kaupassa
kayntia

4 g Stt&k’o'ntti © 8viikkoa Oy



AAMIAINEN - paivat1,2ja 3

ANNOKSET 1 ANNOS

NAISEN ANNOS

125 g raejuustoa

50 g turkkilaista jogurttia
kardemummaa

100 g vadelmia

20 g pahkinoita tai siemenia

VADELMAINEN RAEJUUSTOHERKKU

VALMISTUSAIKA 10 MINUUTTIA

MIEHEN ANNOS

200 g raejuustoa

100 g turkkilaista jogurttia
kardemummaa

150 g vadelmia

30 g pahkinoita tai siemenia

8 Viikon

) Startti

)

. Sekoita raejuusto ja jogurtti.

menet.

2. Mausta ripauksella kardemummaa.
3. Kasaa paalle marjat ja pahkinat tai sie-
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LOUNAS - paivat 1, 2 ja 3

APPELSIINIKANAPELTI

ANNOKSET 3 ANNOSTA

NAISEN ANNOS
300 g kanan paistileikkeita (tai 300 g

tofua)
MARINADI NAISEN ANNOS

20 g oliivi- tai rypsioljya
2 rkl soijakastiketta

1 appelsiinin mehu

¥ tl suolaa

Y2 tl chilirouhetta

2 tl raastettua appelsiininkuorta
KASVIKSET NAISEN ANNOS

200 g herkkusienia

1(n. 300 g) kesakurpitsa

200 g varsiparsakaalia

10 g oljya

ripaus suolaa ja mustapippuria

45 g parmesania tai muuta juustoa
Y2 viipaloitu appelsiini

VALMISTUSAIKA 1T TUNTI

MIEHEN ANNOS 1.

450 g kanan paistileikkeita (tai 450 g

tofua)
MARINADI ANNOS

30 g oliivi- tai rypsioljya

3 rkl soijakastiketta 3
1 appelsiinin mehu
% tl suolaa

%3 tl chilirouhetta

2 tl raastettua appelsiininkuorta
KASVIKSET MIEHEN ANNOS

200 g herkkusienia
1(n. 400 g) kesakurpitsa

400 g varsiparsakaalia T

15 g oljya

ripaus suolaa ja mustapippuria

90 g parmesania tai muuta juustoa
Y2 viipaloitu appelsiini

¢ 8 Viikon

Y Startti

N

Sekoita marinadin ainekset yhteen.

Kaada marinadi paistileikkeiden tai viipa-
loidun tofun paalle (tofu voi olla noin 2
cm siivuina tai kuutioina). Anna marinoi-
tua hetken aikaa.

. Viipaloi herkkusienet ja kesakurpitsa.
4. Levittele kasvikset pellille. Ripottele paal-

le oljya seka ripaus suolaa ja mustapip-
puria.

5. Lisaa pellille myos paistileikkeet tai tofut.
6. Paista 200 asteisessa uunissa noin 25

minuuttia.

Lisaa kasvisten paalle ohuita siivu-

ja parmesania tai muuta juustoa, seka
paistileikkeiden tai tofun paalle viipaloitu
appelsiini.

. Paista viela noin 5-10 minuuttia niin etta

kasvikset ja paistileikkeet on kypsyneet.

© 8viikkoa Oy



PAIVALLINEN - paivat 1,2ja 3

PINAATTIKEITTO

ANNOKSET 3 ANNOSTA

NAISEN ANNOS

2 ps (4125 g) pinaattia

200 g raejuustoa

3 dl vetta

90 g sulatejuustoa (esim. Koskenlas-
kijaa)

1tl suolaa

3 kananmunaa

VALMISTUSAIKA 45 MINUUTTIA

MIEHEN ANNOS

3 ps (4 125 g) pinaattia

200 g raejuustoa

4 dl vetta

180 g sulatejuustoa (esim. Kosken-
laskijaa)

112 tl suolaa

6 kananmunaa

8 Viikon

_(33 Startti

Keita kananmunat, noin 8-9 minuutissa
kiehuvassa vedessa on hyva aika. Sai-
kayta munat kylman veden alla.

. Laita vesi kichumaan kattilaan ja lisaa

pinaatti. Kun pinaatti on sulanut, laita
joukkoon viipaloitu koskenlaskija juus-
to. Kiehauta niin etta juusto sulaa.

. Lisaa raejuusto. Aja halutessasi keitto

tasaiseksi sauva- tai tehosekoittimella.

4. Mausta suolalla.
. Sy talla aterialla 1/3 osa keitosta nai-

set yhden ja miehet kahden kananmu-
nan kanssa.

© 8viikkoa Oy



ILLALLINEN - paivat 1, 2 ja 3

ANNOKSET 3 ANNOSTA

KREIKKALAINEN KASVISPAISTOS KANALLA

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 20 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 1 TUNTI 45 MINUUTTIA

NAISEN ANNOS

360 g perunaa

1 munakoiso

1 kesakurpitsa

1 paprika

1 punasipuli

1 punainen chili tai 1/2 tl chilirouhet-
ta

3 valkosipulinkyntta

2 tl oreganoa

1tl suolaa

Va tl rouhittua mustapippuria

390 g paseerattua tomaattia (esim.
yrttimaustettu)

45 g fetajuustoa

300 g kanafileita tai 300 g tofua
paalle yrtteja

MIEHEN ANNOS

570 g perunaa

1 munakoiso

1 kesakurpitsa

1 paprika

1 punasipuli

1 punainen chili tai 1/2 tl chilirouhet-
ta

5 valkosipulinkyntta

3 tl oreganoa

112 tl suolaa

Va tl rouhittua mustapippuria

390 g paseerattua tomaattia (esim.
yrttimaustettu)

90 g fetajuustoa

450 g kanafileita tai 450 g tofua
paalle yrtteja

¢ 8 Viikon

Y Startti

1.

Paloittele perunat, munakoiso, kesakur-
pitsa ja paprika suupalan kokoisiksi pa-
loiksi. Kuori ja lohko punasipuli. Halkaise
punainen chili, poista kanta ja siemen-
kota. Viipaloi chili ja valkosipulit.

Levita ison ja laakean vuoan pohjalle
kasvikset ja ripottele paalle mausteet,
kaantele ainekset huolella sekaisin.
Levittele paalle kanafileet tai viipaloitu
tofu. Valuta paalle paseerattua tomaat-
tia.

Kypsenna 200-asteisessa uunissa tun-
nin ajan, kunnes kasvikset ruskistuvat
kevyesti pinnalta ja neste on kiehunut
kasaan.

Nosta kreikkalainen kasvispaistos uunis-
ta ja peita foliolla. Anna vetaytya 10-15
minuuttia. Murenna pinnalle fetajuustoa
jaripottele paalle suosikkiyrttejasi.

© 8viikkoa Oy



SUOJARAVINTEET TUOREET naiset/miehet:

] 160 / 240 g banaania
] 1sitruuna
] 800 /1000 g valkokaalia

[ 4 / 5 porkkanaa

] 4 (300 g) / 5-7 (500 g) punajuurta

[ 2/ 3juuripersiljaa tai palsternakkaa

1 3/ 4 salottisipulia

O 3/ 5 valkosipulinkyntta

[1 1 oksa rosmariinia hienonnettuna tai 1 rkl kuivattua ros-
mariinia

O 1dl salvianlehtia tai persiljaa

O 1dl yrtteja, esim. salviaa, rosmariinia ja persiljaa
O 1sipuli

] 4 tomaattia

[] salaattia

HIILIHYDRAATIN LAHTEET naiset / miehet:

O 4 / 6 medium kokoista taysjyvatortillalettua

PROTEIININLAHTEET naiset / miehet:

1 8 /12 kananmunaa

] 400 / 600 g salaattijuustoa 10% (fetan tyyppinen juusto)
] 400 / 600 g jauhelihaa (10%) (tai 160 / 240 g soijarouhetta)
] 400 / 600 g kanasuikaleita (tai 320 / 500 g Mifu-suikaleita)

f:}‘ Startti

OSTOSLISTA NELJALLE SEURAAVALLE PAIVALLE

RASVANLAHTEET naiset/miehet:
] 200 / 400 g turkkilaista jogurttia
] 120 / 180 g pahkinoita tai siemenia
] 80 /120 g siemenia
] 30/ 60 g voita
] 40/ 60 g rypsioljya
] 40 / 60 g oliivi- tai rypsioljya

MAUSTEET:
[] suolaa
[0 mustapippuria
] kuivattua meiramia
] paprikajauhetta
O ripaus chilirouhetta
[] oreganoa
1 1 kasvisliemikuutio
] viinietikkaa

SUOJARAVINTEET PAKASTEET TAI SAILYKKEET naiset/miehet:
O 2/ 3 rkl tomaattipyretta
] 100 / 150 g puolukoita
] 120 / 200 g mustikoita (voi olla myds tuoreita)
O 1 prk salsaa (sokeroimaton)
[ 4/ 6 suolakurkkua (sokeroimaton)

HUOM!
Muista tarkistaa
kaapit ennen

kaupassa
kayntia

8 Viikon
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AAMIAINEN - paivét 4, 5, 6 ja 7

BANAANILETUT

ANNOKSET 1 ANNOS

NAISEN ANNOS

2 munaa

40 g banaania

10 g rypsioljya

30 g mustikoita

20 g pahkinoita tai siemenia

10

VALMISTUSAIKA 15 MINUUTTIA

MIEHEN ANNOS

3 munaa

60 g banaania

15 g rypsioljya

50 g mustikoita

30 g pahkinoita tai siemenia

8 Viikon

_(33 Startti

1.

Sekoita teho- tai sauvasekoittimella
kananmunat ja banaani sekaisin. Jos
sinulla ei ole kumpaakaan voit survoa
banaanin haarukalla ja vispata munan
joukkoon.

. Paista pannulla miedolla lammoélla mo-

lemmin puolin 6ljyssa kauniin ruskeaksi.

. Nauti mustikoiden ja rouhittujen pahki-

noiden tai siemenien kanssa.

© 8viikkoa Oy



LOUNAS - paivat 4, 5, 6 ja 7

KAALILAATIKKO

ANNOKSET 4 ANNOSTA

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 30 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 1 TUNTI 30 MINUUTTIA

NAISEN ANNOS

800 g valkokaalia

1 sipuli

20 g voita

400 g jauhelihaa (10%) (tai 160 g soi-
jarouhetta)

1 kasvisliemikuutio

3 dl vetta

2 rkl tomaattipyretta
¥ tl mustapippuria

1 tl kuivattua meiramia

PAALLE NAISEN ANNOS
80 g siemenia
100 g puolukoita

11

MIEHEN ANNOS

1000 g valkokaalia

1 sipuli

40 g voita

600 g jauhelihaa (10%) (tai 240 g soi-
jarouhetta)

1 kasvisliemikuutio

4 dl vetta

3 rkl tomaattipyretta

2/3 tl mustapippuria

11/2 tl kuivattua meiramia

PAALLE MIEHEN ANNOS
120 g siemenia
150 g puolukoita

¢ 8 Viikon

Y Startti

Kuori ja hienonna sipuli.

. Lisaa hienonnettu sipulit kattilaan, jossa

on voi. Paahda sipulia hetki.

. Suikaloi valkokaali. Lisaa kaalit, vesi, to-

maattipyree ja liemikuutio kattilaan. Keita
20 minuuttia.

. Paahda pannulla jauheliha. Jos kaytat soi-

jarouhetta, liota soijarouhe.

. Yhdista jauheliha tai soijarouhe seka kei-

tetty kaali voidellussa uunivuoassa. Lisaa
mausteet ja sekoita.

. Paista kaalilaatikko 200 asteisessa uunissa

noin tunti. Lisaa siemenet laatikon paalle
kypsennyksen loppuvaiheessa.

. Syo puolukoiden kera.

© 8viikkoa Oy



PAIVALLINEN - paivat 4,5,6ja7

ANNOKSET 4 ANNOSTA

PAAHDETTU JUURESSALAATTI

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 20 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 1 TUNTI

NAISEN ANNOS

4 porkkanaa

4 kpl (300 g) punajuurta

2 juuripersiljaa tai palsternakkaa
3 salottisipulia

3 valkosipulinkyntta

10 g oljya

10 g voita

1 oksa rosmariinia hienonnettuna tai 1
rkl kuivattua rosmariinia

1dl salvianlehtia tai persiljaa

2 rkl kuivattua timjamia

1tl suolaa

400g salaattijuustoa 10% (fetan tyyppi-
nen juusto)

KASTIKE NAISEN ANNOS

30 g oliividljya

2 rkl sitruunamehua
1tl viinietikkaa
2 tl raastettua sitruunankuorta
ripaus suolaa
1dl hienonnettuja yrtteja, esim. salviaa,
rosmariinia ja persiljaa
40 g pahkinoita tai siemenia
12

MIEHEN ANNOS

5 porkkanaa

5 -Tkpl (500 g) punajuurta

3 juuripersiljaa tai palsternakkaa

4 salottisipulia

5 valkosipulinkyntta

15g oljya

20g voita

1 oksa rosmariinia hienonnettuna tai 1
rkl kuivattua rosmariinia

1dl salvianlehtia tai persiljaa

3 rkl hienonnettua timjamia

1tl suolaa

600 g salaattijuustoa 10% (fetan tyyppi-

nen juusto)
KASTIKE MIEHEN ANNOS
45 g oliividljya
3 rkl sitruunamehua
2 tl viinietikkaa
3 tl raastettua sitruunankuorta
ripaus suolaa
1dl hienonnettuja yrtteja, esim. mint-
tuajalehtipersiljaa
60 g pahkinoita tai siemenia
» 8 Viikon

Y Startti

Pese ja kuori porkkanat, punajuuret ja juuri-
persiljat. Leikkaa porkkanat ja juuripersiljat
isohkoiksi paloiksi, viipaloi punajuuret. Kuori
salottisipulit ja halkaise puoliksi. Kuori ja viipaloi
valkosipulinkynnet.

. Levita kasvikset uunipellille leivinpaperin paalle.

Sekoita joukkoon 6ljy, voinokareet, hienonnetut
yrtit ja suola. Kypsenna 225-asteisessa uunissa
20-25 minuuttia, kunnes kasvikset ovat kypsia.

. Sekoita kastikkeen ainekset tuoreita yrtteja lu-

kuun ottamatta keskenaan kulhossa ja sekoita
paahdettujen kuumien kasvisten joukkoon.

4. Lisaatuoreet yrtit, pahkinat tai siemenet ja

salaattijuusto.

. Nauti lampimana tai jadhtyneena.

© 8viikkoa Oy



ILLALLINEN - paivat 4,5,6ja7

TORTILLAT

ANNOKSET 4 ANNOSTA VALMISTUSAIKA 20 MINUUTTIA

NAISEN ANNOS

400 g kanasuikaleita (tai 320 g Mi-
fu-suikaleita)

¥ tl suolaa

V2 tl mustapippuria

1tl paprikajauhetta

ripaus chilirouhetta

1tl oreganoa

4 medium kokoista taysjyvatortil-
lalettua

1 prk salsaa (sokeroimaton)

4 suolakurkkua (sokeroimaton)

4 tomaattia

salaattia

200 g turkkilaista jogurttia

13

MIEHEN ANNOS

600 g kanasuikaleita (tai 500 g Mi- 1. Paista kana- tai Mifusuikaleet pannulla
fu-suikaleita) ja mausta suolalla, pippurilla, paprika-
2/ t| suolaa jauheella, chililla seka oreganolla.

%4 tl mustapippuria 2. Pilko tomaatit ja suolakurkut.

1% tl paprikajauhetta 3. Kasaa tortilla aina ennen syémista,
ripaus chilirouhetta laittamalla letun sisdan kanasuikaletta,
1% tl oreganoa salaattia, tomaattia, salsaa, turkkilais-
6 medium kokoista taysjyvatortil- ta jogurttia ja suolakurkkua. Naisilla 1
lalettua tortilla / ateria ja miehilla 1.

1 prk salsaa (sokeroimaton) 4. Vinkki! Jos kaikki taytteet ei mahdu le-
6 suolakurkkua (sokeroimaton) tun sisaan voi loput sy6da salaattina.
4 tomaattia

salaattia

400 g turkkilaista jogurttia

8 Viikon o o 1 © 8viikkoa Oy
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VIIKON HERKKU

HUOM!
Taman reseptin
aineksia ei ole
ostoslistassa.
Taman voit
valmistaa

BASKIMAAN JUUSTOKAKKU

Halutessasi kerran viikossa herkutella, voit valmistaa taman herkun.
Tama resepti on tarkoitettu jalkiruuaksi yhdelle aterialle viikossa.

halutessasi.

ANNOKSET KOKO KAKUSSA ON NOIN 4 1/2 NAISEN ANNOSTA

TAI'NOIN 3 MIEHEN ANNOSTA.

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 30 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 2 TUNTIA 30 MINUUTTIA

KAKKU

200 g maustamatonta tuorejuustoa,
kevyt 15%

200 g rahkaa

1dl erytritolia

6 kananmunaa

200g creme fraichea (12%)

20 g mantelijauhoja

1tl vaniljauutetta tai vaniljajauhetta
¥ tl hienoa merisuolaa

14

VADELMAHILLO

200g vadelmia

V% dl vetta (tata ei valttamatta tar-
vitse jos kaytat pakastevadelmia)
1tl ksantaania

halutessasi vaniljajauhetta tai eryt-
ritolia/steviaa.

¢ 8 Viikon

Y Startti

. Laita uuni kuumenemaan 200 astee-

seen. Vuoraa irtopohjavuoka (@ noin 24
cm) leivinpaperilla. Paperiin saa jaada
taitoksia, silla kakkuun syntyvat rypyt
kuuluvat asiaan.

. Vatkaa tuorejuusto, rahka ja erytritoli

sahkovatkaimella sileaksi, pari minuut-
tia. Sekoita munat yksitellen koko ajan
vatkaten joukkoon. Lisaa loput aineet ja
sekoita tasaiseksi.

. Kaada kakkutaikina vuokaan ja kypsen-

na uunin keskitasolla noin 1 tunti. Pinta
saa tummua kunnolla.

. Anna kakun jaahtya vuoassaan puoli-

sen tuntia. Irrota kakku vuoasta ja anna
vetaytya jaakaapissa vahintaan tunti tai
jopa yon yli.

. Tee kakun kaveriksi vadelmahillo. Kuu-

menna vadelmat kattilassa ja lisaa vesi.
Lisaa vadelmiin ksantaani ja sekoita
hyvin. Voit halutessasi maustaa vadel-
mabhillon vaniljajauheella ja lisata ma-
keutusta erytritolilla tai stevialla.

© 8viikkoa Oy
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