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VALMISTA 1. PAIVANA
AAMUPALAT S. 3 OHJEEN MUKAAN

Juo 2 lasia vetta

Syo 1annos valmistamastasi
aamiaisesta

Juo 1lasi vetta
Juo 1 kuppi kahvia/teeta

VALMISTA 1. PAIVANA
ATERIAT S. 4 OHJEEN MUKAAN

Syo 1annos valmistamastasi
ruoasta

Juo 1 lasi vetta
Juo 1 kuppi kahvia/teeta

Syo 1annos valmistamastasi
ruoasta

Juo 1 lasi vetta

Valmista ateria s. 5 ohjeen
mukaan

Syo valmistamasi ateria
Juo 1 lasi vetta
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SIONT

VALMISTA 4. PAIVANA
AAMUPALAT S. 6 OHJEEN MUKAAN

Juo 2 lasia vetta

Syo 1annos valmistamastasi
aamiaisesta

Juo 1lasi vetta
Juo 1 kuppi kahvia/teeta

VALMISTA 4. PAIVANA
ATERIAT S. 7 OHJEEN MUKAAN

Syo 1annos valmistamastasi
ruoasta

Juo 1 lasi vetta
Juo 1 kuppi kahvia/teeta

Syo 1annos valmistamastasi
ruoasta

Juo 1lasi vetta

Valmista ateria s. 5 ohjeen
mukaan

Syo valmistamasi ateria
Juo 1 lasi vetta
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VALMISTA 6. PAIVANA
AAMUPALAT S. 6 OHJEEN MUKAAN

() Juo 2 lasia vetts

@ Syo 1annos valmistamastasi
aamiaisesta

Q Juo 1 lasi vetta
Juo 1 kuppi kahvia/teeta

VALMISTA 6. PAIVANA
ATERIAT S. 7 OHJEEN MUKAAN

@ Syo 1annos valmistamastasi
ruoasta

Q Juo 1lasi vetta
Juo 1 kuppi kahvia/teeta

@ Syo 1annos valmistamastasi
ruoasta

[/ Juo1lasivetts

~= Valmista ateria s. 5 ohjeen
mukaan

@ Syo valmistamasi ateria
() Juo1lasivetta

© 8 viikkoa Oy




VIIKKO 3 - paivit 1, 2 ja 3

Pinaattiuunimunakas

AKTIVOINTI -AAMUPALA

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS
6 kananmunaa 9 kananmunaa
225 g pinaattia 300 g pinaattia
S/t!drypsiléljyé 237rI;|I rypslic'jljyé
5 tl suolaa 5 tl suolaa
% tl mustapippuria %3 tl mustapippuria

1. Laita uunilampenemaan 200 asteeseen.

2. Sulata pinaatti, joko mikrossa sulatusteholla tai kattilassa vesihoyrys-
sa, eli laita kattilaan vetta ja kuumenna se kiehuvaksi liedella. Laita
kattilan paalle kulho missa on pinaatit, anna veden kiehua hiljalleen ja
sulattaa pinaatti.

3. Laita leivinpaperi uunipellille tai korkeareunaisen uunivuoan paalle.
4. Riko kanananmunat kulhoon.
5. Lisaa kananmunien joukkoon 6ljy, suola, sulaneet pinaatit ja mustapippuri.
6. Sekoita kananmunaseos haarukalla.

7. Kaada munaseos uunipellille.

8. Tyonna uunipelti tai vuoka uuniin keskitasolle.

9. Paista munakasta noin 15 minuuttia, niin kauan etta munat ovat hyytyneet.
10. Jaa munakas kolmeen osaan.

1. Sailyta ruokaa jaakaapissa.
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VIIKKO 3 - paivat 1,2 ja 3

Kanaa ja porkkanoita pestolla

KEVYEN OLON - LOUNAS JA PAIVALLINEN

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS

600 g broilerin jauhelihaa 900 g broilerin jauhelihaa
1200 g porkkanoita 1200 g porkkanoita

6 (90 g) rkl vihreaa pestoa 12 (180 g) rkl vihreaa pestoa
1tl suolaa 1tl suolaa

Laita uuni lampenemaan 225 asteeseen.

Jos kaytat tuoreita porkkanoita kuori kuori ne ja pilko kiekoiksi.

Jos kaytat pakasteita sulata vahan pussia lampoisen veden alla.
Laita leivinpaperi uunipellille tai korkeareunaisen uunivuoan paalle.
Levittele porkkanat pellin paalle.

S N

Ota jauhelihasta ruokalusikalla paloja ja levittele ne porkkanoiden
paalle.

Liséa paalle pestokastike ja suola.
8. Sekoittele aineksia niin etta pestokastike ja suola leviaa.
9. Tyonna uunipelti tai vuoka uuniin keskitasolle.
10. Paista ruokaa noin 20 minuuttia, niin kauan etta jauheliha on kypsynyt ja porkkanat ovat pehmenneet.
11. Jaa ruoka kuuteen osaan pakasterasioihin tai lautasille.
12. Sailyta ruokaa jaakaapissa.
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VIIKKO 3 - paivat1,2,3,4,5,6ja 7

(valmistetaan jokailta)

Vadelmapuuro

HYVA UNI -ILTAPALA

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS

1dl (30 g) kaurahiutaleita 1% dl (50 g) kaurahiutaleita

2 V2 dl vetta 3% dl vetta

2 dl (100 g) vadelmia 2 V2 (150 g) vadelmia

1Vva dl (125 g) raejuustoa 2 dl (200 g) raejuustoa

1% rkl pellavasiemenrouhetta 1% rkl pellavasiemenrouhetta

Va tl suolaa Va tl suolaa
' ‘V“‘&\\.’ -
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1. Laita kattilaan vesi ja lammita kiehuvaksi. “‘Q.;;'W

2. Lisaa kaurahiutaleet, pellavasiemenrouhe ja suola, hammenna hyvin.

3. Kaanna hella ykkoselle ja anna puuron hetken hautua (noin 5 minuuttia).

4. Halutessasi sulattaa marjoja voit lisata ne hautumaan kattilaan haudutuk-

sen puolivalissa.
Kaada puuro lautaselle.
Lisaa paalle raejuusto ja vadelmat.

S
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VIIKKO 3 - paivat 4-5 ja 6-7

(ateria valmistetaan kaksi kertaa paivina 4 ja 6)

Pinaattiuunimunakas

AKTIVOINTI - AAMUPALA

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS

4 kananmunaa 6 kananmunaa

160 g pinaattia 200 g pinaattia

4 tl rypsioljya 2 rkl rypsioljya

Y2 tl suolaa Y2 tl suolaa

Y2 tl mustapippuria Y2 tl mustapippuria

1. Laita uuni lampenemaan 200 asteeseen.

2. Sulata pinaatti, joko mikrossa sulatusteholla tai kattilassa vesihoyrys-
s3, eli laita kattilaan vetta ja kuumenna se kiehuvaksi liedella. Laita
kattilan paalle kulho missa on pinaatit, anna veden kiehua hiljalleen ja
sulattaa pinaatti.

Laita leivinpaperi uunipellille tai korkeareunaisen uunivuoan paalle.

3
4. Riko kanananmunat kulhoon.

5. Lisaa kananmunien joukkoon dljy, suola, sulaneet pinaatit ja mustapippuri.
6. Sekoita kananmunaseos haarukalla.

7. Kaada munaseos uunipellille.

8. Tyonna uunipelti tai vuoka uuniin keskitasolle.

9. Paista munakasta noin 15 minuuttia, niin kauan etta munat ovat hyytyneet.
10. Jaa munakas kahteen osaan.

11. Sailyta ruokaa jaakaapissa.
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VIIKKO 3 - paiviat 4-5 ja 6-7

(ateria valmistetaan kaksi kertaa paivina 4 ja 6)

Kanaa ja porkkanoita pestolla

KEVYEN OLON - LOUNAS JA PAIVALLINEN

NAISEN ANNOS MIEHEN ANNOS

400 g broilerin jauhelihaa 600 g broilerin jauhelihaa
800 g porkkanoita 800 g porkkanoita

4 (60 g) rkl vinreaa pestoa 8 (120 g) rkl vinreaa pestoa
% tl suolaa %4 tl suolaa

1. Laita uuni lampenemaan 225 asteeseen.

2. Jos kaytat tuoreita porkkanoita kuori kuori ne ja pilko kiekoiksi.

3. Jos kaytat pakasteita sulata vahan pussia lampodisen veden alla.

4. Laita leivinpaperi uunipellille tai korkeareunaisen uunivuoan paalle.
5. Levittele porkkanat pellin paalle.

6. Otajauhelihasta ruokalusikalla paloja ja levittele ne porkkanoiden paalle.
7. Lisaa paalle pestokastike ja suola.

8. Sekoittele aineksia niin etta pestokastike ja suola leviaa.

9. Tydnna uunipelti tai vuoka uuniin keskitasolle.

Y
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. Paista ruokaa noin 20 minuuttia, niin kauan etta jauheliha on kypsynyt ja porkkanat ovat pehmenneet.
11. Jaaruoka neljaan osaan pakasterasioihin tai lautasille.
12. Sailyta ruokaa jaakaapissa.
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