akaisin minuksi

Viikko 2
Painonpudotus

Rakennetaan ateriat niin, etta paino voi lahtea laskuun ilman jatkuvaa nalkaa tai
mahdollisimman vahalla syomista.

Ensimmaisella viikolla rakensimme syomiseen rytmia. Talla viikolla pidamme kiinni
samasta neljan aterian rytmista ja lisadmme siihen seuraavan palasen.

Emme aloita painonpudotusta silla, etta yritamme sydda mahdollisimman vahan.
Vaihdevuosien aikana lihasmassan sailyttamisesta tulee entista tarkeampaa. lkaan-
tyminen ja hormonitoiminnan muutokset voivat vaikuttaa kehonkoostumukseen, ja
painonpudotuksen aikana vaarana on, etta rasvan lisaksi menetetaan myos lihas-

massaa.

Siksi taman viikon tarkein muutos on proteiini.
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iikko 2 — Proteiini
Taman viikon tavoite: proteiiniannos jokaiselle aterialle

Pida ensimmaisella viikolla rakennettu neljan aterian rytmi ja lisaa jokaiselle
aterialle sellainen proteiininlahde, josta saat noin 15-20 grammaa proteiinia.

Proteiinista on painonpudotuksessa hyotya erityisesti siksi, etta se:

+ auttaa yllapitamaan lihasmassaa painonpudotuksen aikana
+ lisaa aterian kyllaisyytta
« auttaa pitdmaan nalkaa hallinnassa aterioiden valilla

* kuluttaa ruoansulatuksessa hieman enemman energiaa kuin rasvan tai hiili-
hydraattien kasittely.

Tassa vaiheessa sinun ei tarvitse laskea koko paivan proteiinimaaraa eika pun-
nita kaikkea syomaasi.

Harjoittelemme vain tunnistamaan, miltd 15—20 grammaa proteiinia sisaltava
proteiininlahde nayttaa omalla lautasella. Léydat sivulta 3 listan eri proteiinin-
lahteista.

.:,

Tarkoituksena ei ole osua joka aterialla grammalleen oikeaan.
15-20 grammaa on suunta, ei suoritus.
Kun proteiinin lisddminen alkaa tapahtua automaattisesti, olemme tehneet yh-

den tarkean muutoksen ilman, ettd koko ruokavaliota on tarvinnut laittaa kerralla
uusiksi.
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ANNOKSET ON GRAMMOINA, JOS MUUTA El OLE ILMOITETTU.

1 ANNOS

ELAINPERAISET LAHTEET
kana, kalkkuna 100
jauheliha (rasvaa max 17 %) 100
kokolihapihvit ja paistit 100
lihaleikkeleet (lihapitoisuus yli 90%) 100
maksa 100
kala 100
katkarapu 150
mati 80
kananmuna (kpl) 2
raejuusto 125
maitorahka, rahkajogutti, proteiinivanukkaat 150
Mifu jauhis/suikale 80
juustot (rasvaa max 10%) 60
salaattijuusto (rasvaa max 7%) 100
proteiinijauheet 25
KASVIPERAISET LAHTEET
tofu 100
soijarouhe tai -suikaleet 40
Nyhtokaura, Voner-lastu, Harkis 70
Hernis 25
quorn 125
Alpro Greek Style (no sugars) 250
Alpro natural (no sugars) 400
kasvisleikkele Bon vegan tai Muu 100
vegejauhis Pirkka 100
kasvisnakki Bon Vegan 100
PALKOKASVIT
Kidney, borlotti, musta, ruskea, ja valkoinen papu suolaliemessa 230
Kikherneet ja linssit suolaliemessa 230
Harkapapu, tuore 200
Kidney, borlotti, musta, ruskea, ja valkoinen papu kuivattu 80
Kikherneet ja linssit kuivatut 70
Harkapapu kuivattu 60
Soija- eli edamame pavut tuore/pakaste 100
Soijapapu, kuivattu 70

Takaisin minuksi
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Mita viikosta 2 pitaa muistaa?

Sinun ei tarvitse optimoida aineenvaihduntaasi, laskea jokaista mikrogrammaa tai
hankkia kaappiin uusia ravintolisia.

Jatkamme edelleen pienilla muutoksilla.
1. Sy0 nelja kertaa paivassa.
2. Ota jokaiselle aterialle proteiininlahde, josta saat noin 15-20 g proteiinia.

3. Vaihda kotona kayttamasi suola jodioituun suolaan — dla lisaa suolan koko-
naismaaraa.

Siind on tdman viikon tyod.

Kun nama asiat alkavat sujua, olemme parantaneet aterioiden kyllaisyytta, tukeneet
lihasmassan sailymista ja samalla huolehtineet muutamista elimiston normaalin toi-
minnan kannalta tarkeista rakennusaineista.

Painonpudotuksen ei tarvitse alkaa siita, etta syédaan vahemman ja vahemman.

Ensin rakennetaan ruokavalio, jonka kanssa on mahdollista syoda vihemman
energiaa ilman, ettd koko paiva menee nalkaa vastaan taistellessa.
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Toinen malliviikko ja reseptit

Olemme koonneet sinulle myda toiselle viikolle resepteja, joita on helppo muo-
kata ja jotka toimivat hyvana pohjana sille, etta voit ruveta muodostamaan niista
omanlaisia, maistuvia ja terveytta tukevia resepteja.

Jotta muutos solahtaisi osaksi arkeasi mahdollisimman helposti on tarkeaa, etta
ruuanlaittamiseen ei menisi liikaa aikaa ja silti ruoka olisi maistuvaa.

Ala pelkaa toistoa! Jos jokin maistuu sinulle, niin ei haittaa vaikka soisit sita
paivittain vuodesta toiseen.

Malliviikko on nimensa mukaisesti vain malli ja voit joko noudattaa sita sellaise-
naan tai sitten vain ottaa siita osia kayttoosi. Kaikki ateriat ovat ns. samanarvoi-
sia, eli niissa on kaikissa riittavasti proteiinia ja hyva maara energiaa. Voit siis

syo0da aamupalaa iltapalana tai vaikka lounaana, jos se sopii sinulle paremmin.

Malliviikko on toteuttu, niin etta voit ns. "meal prepata” eli valmistaa ruokia en-
nakkoon kaksi kertaa viikossa. Sinun ei kuitenkaan ole pakko toimia nain, vaan
voit syoda ateriat eri jarjestyksessa tai vain poimia itselle sopivat reseptit kayt-
toosi.

Annoksiin on merkitty erilaisia vaihtoehtoja proteiinin tai energian lahteiksi, seka
maustamiseen, eli muokkaa naista juuri sinulle sopivia.

Annoksiin on merkitty seuraavilla tunnuksilla mita Iahdetta mikakin ruoka-aine
edustaa. Nama ovat avuksi hahmottamaan, mita ravintoainetta eri raaka-aineet
edustaa.

Proteiinin 1ahde = P
Suojaravinne = S
Energian lahde = E (tdma voi olla joko hiilihydraattia tai rasvaa)

Loput aineista on mausteita ja niita voit vaihdella mielesi mukaan.

Jos jokin naissa mietityttaa ala pelkaa kysya, me autamme kylla!
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MALLIVIIKKO

1. ATERIA 2. ATERIA 3. ATERIA 4. ATERIA
Aamusmoothie Nopea kaalisalaatti Riisipannu Wrappi
1. annos 1. annos
Aamusmoothie Nopea kaalisalaatti Riisipannu Wrappi
2. annos 2. annos
Aamusmoothie Nopea kaalisalaatti Riisipannu Wrappi
3. annos 3. annos
Samettinen
o . Pasta bolognese
Munaleivat sosekeitto Tuorepuuro
1. annos
1. annos
Samettinen
- . Pasta bolognese
Munaleivat sosekeitto Tuorepuuro
2. annos
2. annos
Samettinen
o . Pasta bolognese
Munaleivat sosekeitto Tuorepuuro
3. annos
3. annos
Samettinen
o . Pasta bolognese
Munaleivat sosekeitto Tuorepuuro
4. annos
4. annos
o [ X J L X J
Sisalto
Aamusmoothie 7
Nopea coleslaw-salaatti 8
Riisipannu 9
Wrappi 10
Ostoslista kolme ensimmaista paivaa 11
Munaleivat 12
Samettinen sosekeitto 13
Pasta bolognese 14
Tuorepuuro 15
Ostoslista nelja seuraavaa paivaa 16

Takaisin minuksi

© 8 VIIKKOA OY




Aamusmoothie

ANNOKSET 1 ANNOS

VALMISTUSAIKA 10 MINUUTTIA

Smoothiet ovat helppoja ja nopeita aterioita.
Niihin saa hyvin vaihtelua eri hedelmilla ja marjoilla.
Jos et halua tehdé aamiaisesta juotavaa voit vaan kasata komponentit kulhoon
Ja lusikoida sen syo6tévéné versiona.

PROTEIININ LAHDE:
150 g maitorahkaa tai rahkajogurttia tai rasvatonta kreikkalaista jogurt-
tia (esim. Coop tai Salakis)

ENERGIAN LAHTEET:

20 g pahkingita tai siemenia tai 50 g kermaviilia tai normaalirasvasti
turkkilaista tai kreikkalaista jogurttia

20 g pellavasiemenrouhetta tai chian-siemenia tai 50 g kermaviilia tai
normaalirasvasti turkkilaista tai kreikkalaista jogurttia

SUOJARAVINTEET:
50 g sokeroimattomia marjoja (esim. mansikoita, mustikoita, puolukoi-
ta)

Y5 banaania tai omenaa tai paarynaa tai appelsiinia

1-2 dI vetta tai sokeroimatonta mantelimaitoa

1. Sekoita kaikki ainekset yhteen kulhoon tai tehosekoittimen astiaan.
Kannattaa laittaa neste pohjalle. Jos kaytat chian-siemenia tai
pellavasimenrouhetta kannattaa nestetta laittaa vahan enemman.
Nesteen maara myds maarittdd kuinka juotavaa smoothiesta tulee.

2. Aja smoothie tasaiseksi sauva- tai tehosekoittimella. Lisaa nestetta
jos haluat siita juoksevampaa.
3. Jos kaytit chian- tai pellavasiemenrouhetta on hyva antaa smoo-
thien hetki (n. 10-15 minuuttia) turvota. *\/INKKI!
Smoothieen saa helposti
lisatttya kuitua esim. lisaa-
malla sekaan selleria tai
vaikka kukkakaalia. Myos
lusikallinen kaurakuitua tu-
kemaan vatsan toimintaa
sopii hyvin joukkoon.
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salaatti

ANNOKSET 3 ANNOSTA

VALMISTUSAIKA 15 MINUUTTIA

Nopea coleslaw-

Coleslaw on todella helppo ja maukas lisuke proteiinille.
Kaali on raaka-aineena taloudellinen ja riittoisa ja kun siihen
sekoittaa kastikkeen, niin siita tulee todellinen herkku.

PROTEIININ LAHDE (P)

300 g savukalaa tai kanaa (esim.
Vuolukana valmis kanalastu tai
voit myds paistaa kanafiletta tai
suikaletta) tai kasvisproteiinisuika-
leita (esim. Gold&Green Mureat ja
mehevat suikaleet Origina)l

SALAATTI (s)

1 pussi valmista kaalisuikaletta tai
400 g kaalia ja 2 raastettua pork-
kanaa

Y2 ruukkua persiljaa

SALAATINKASTIKE:

150 g kermaviilia (E)

45 g (n. 3 rkl) majoneesia (E)

2 tl sinappia

1 rkl valkoviinietikkaa tai sitruuna-
mehua

ripaus suolaa ja pippuria

Takaisin minuksi

. Sekoita kastikeen ainekset tilavassa

kulhossa.

. Jos kaytat kokonaista kaalia, niin leik-

kaa kaali erittdin ohuiksi suikaleiksi esi-
merkiksi juustohdylalla. Raasta kuoritut
porkkanat. Hienonna persilja.

. Lisaa salaattiainekset kulhoon kastik-

keen joukkoon ja sekoita hyvin.

. Sy0 yhdessa valitsemasi proteiininlah-

teen kanssa.

. Jos kaytat raakoja kanasuikaleita/fileita,

niin paista ne pannulla ja mausta suo-
lalla ja pippurilla.
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Riisipannu

ANNOKSET 3 ANNOSTA

VALMISTUSAIKA 30 MINUUTTIA

Téamé yhden pannun helpon kana-riisipannun ainekset kootaan yhteen
melkeinpé taysin ilman pilkkomista. Tdémé& on herkullista arkiruokaa parhaimmil-

laan.

Jos et halua kayttaa currytahnaa, voit liséaté paprikaa, chilia ja yrttejd makusi
mukaan.

300 g kanasuikaleita tai 75 g Her-
nis-safkasuikaleita tai 120 g soija-
rouhetta (p) ja 1 %2 dl vetta

75 g (n. 1 dl) riisia (g)
2 dl vetta

2 -3 1l currytahnaa tai 2 tl grillima-
ustetta tai muita mausteita makusi
mukaan

400 g wokkikasviksia (pakaste) (s)
% tl suolaa
Y2 tl mustapippuria

150 g kookosmaitoa tai ruokaker-
maa (8-10% rasvaa) ()

2 vartta kevatsipulia (s)

Takaisin minuksi

©

Ruskista kanasuikaleet nopeasti pan-
nulla.

. Jos kaytat hernista tai soijarouhetta

laita pannulle vesi ja lisda hernis/soi-
jarouhe. Anna hetki turvota matalalla
[Ammolla.

Huuhtele riisi siivildssa. Lisda huuhdeltu
riisi seka vesi pannulle.

Mausta currytahnalla tai muilla maus-
teilla. Lisda wokkikasvikset.

Anna hautua niin kauan etta riisi on
kypsaa (n. 10-15 minuuttia). Tarkista
volilla ettei riisi kuivu ja lisda vetta tarvit-
taessa.

Mausta suolalla ja pippurilla.

Lisaa lopuksi kookosmaito/ruokakerma
ja kiehauta viela kerran.

Silppua lopuksi paalle kevatsipulia.
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Wrappi

ANNOKSET 1 ANNOS

VALMISTUSAIKA 15 MINUUTTIA

Wrapit on helppo ja nopea iltapala tai vaikka lounas.
Vaihtele eri kasviksia ja proteiineja, niin saat vaihtelua.

1 medium kokokonen tortillalettu 1. Tee ensin tahna. Hienonna paprika.
(E) Valuta tonnikala jos kaytat tonnikalaa
jos kaytat leikkeletta, niin hienonna

salaatinlehtia leikkele. Sekoita kaikki tahnan ainekset

basilikaa keskenaan.

halutessasi muita kasviksia esim. 2. Levita tortillojen pohjalle salaattia. Lisaa

tomaattia ja kurkkua paalle tahnaa ja haluamasi kasviksia.
Viimeistele tuoreella basilikalla.

TAHNA 3. Taita alareunaa hieman taytteen paalle

100 g leikkeletta (lihapitoisuus yli ja kaari sivut rullaksi.

90%) tai 100 g savupalvikinkku-
suikaletta tai 100 g tonnikalaa tai
100 g salaattijuustoa* (p)

50 g kreikkalaista jogurttia tai
kermaviilia

Y5 paprika kuutioituna (s)

1 varsi kevatsipulia hienonnettuna
(s)

ripaus suolaa ja pippuria

2 rkl sitruunamehua (s)
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Ostoslista kolme ensimmaista

paivaa

PROTEIININLAHTEET
[] 450 g maitorahkaa tai rahkajogurttia tai rasvatonta kreikkalaista jogurttia
(esim. Coop tai Salakis)
[1 300 g savukalaa tai kanaa (esim. Vuolukana valmis kanalastu tai voit myds
paistaa kanafiletta tai suikaletta) tai kasvisproteiinisuikaleita (esim. Gold&-
Green Mureat ja mehevat suikaleet Origina)
] 300 g leikkeletta (lihapitoisuus yli 90%) tai 300 g savupalvikinkkusuikaletta
tai 300 g tonnikalaa tai 300 g salaattijuustoa rasvaa max. 7%* (p)
] 300 g kanasuikaleita tai 75 g Hernis-safkasuikaleita tai 120 g soijarouhetta
ENERGIANLAHTEET:
[] 60 g pahkindita tai siemenia tai 150 g kermaviilia tai normaalirasvasti turkki-
laista tai kreikkalaista jogurttia
] 60 g pellavasiemenrouhetta tai chian-siemenia tai 150 g kermaviilia tai nor-
maalirasvasti turkkilaista tai kreikkalaista jogurttia
] 150 g kermaviilia
[1 150 g kreikkalaista jogurttia tai kermaviilia
1 150 g kookosmaitoa tai ruokakermaa (8-10% rasvaa)
[] 45 g majoneesia
[] 3 medium kokoista tortillalettua
] 75 griisia
SUOJARAVINTEET:
[0 150 g sokeroimattomia marjoja (esim. mansikoita, mustikoita, puolukoita)
[] 1 banaani tai omena tai paaryna tai appelsiini
[] 1 pussi valmista kaalisuikaletta tai 400 g kaalia ja 2 raastettua porkkanaa
[] 400 g wokkikasviksia (pakaste)
O 1 ruukku salaattia
] 1 paprika
] tomaattia ja kurkkua wrapin valiin
[0 %2 ruukkua persiljaa
[ tuoretta basilikaa
[] 5 vartta kevatsipulia
[ 6 rkl sitruunamehua
[] 3-6 dlI vetta tai sokeroimatonta mantelimaitoa
MAUSTEET:
[] suolaa
] mustapippuria
[] sinappia
[ valkoviinietikkaa tai sitruunamehua
[] currytahnaa tai grillimaustetta tai muita mausteita makusi mukaan
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Munaleivat

ANNOKSET 1 ANNOS

VALMISTUSAIKA 15 MINUUTTIA

Munaleivissé on riittdvasti proteiinia.
Liséé leivan pé&élle vielé reilu méaéré kasviksia, niin saat monipuolisen ateian.

PROTEIININ LAHDE (P) 1. Keita kaksi kananmunaa. Jos haluat

2 kananmunaa® munista kovat, niin keité noin 8 mi-
nuuttia. Muista saikayttada kananmunat
kylman veden alla.

ENE_BG'ANLAHTE'_E_T_ (E) . . 2. Voitele leivat kevyesti majoneesilla.
2 viipaletta leipad esim. ruispaloja 3 | isa3 jeivalle salaattia. Kokoa padlle
tai 100% kauraa tai vastaavaa kananmunaa ja vihanneksia.

gluteiinitonta leipaa
15 g (n. 1 rkl) majoneesia

SUOJARAVINTEET (s) *
kurkkua, tomaattia ja salaattia
halutessasi myds yrtteja seka ituja

*VINKKI!

Jos et halua kayttaa
kananmunia, niin voit
laitaa leivan paalle
esim. 100 g tonnikalaa
tai 60 g kevyt juustoa
(rasvaa max. 10%)
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ANNOKSET 4 ANNOSTA

VALMISTUSAIKA 45 MINUUTTIA

Samettinen sosekeitto

Téhén keittoon on voit upottaa jGékaapista 16ytyvét kasvikset tai sitten voit valita
kaupasta suosikkejasi. Voit my0s oikaista ja ostaa kasvikset pakasteena, niin
véltyt pilkkomiselta. Voit lisété keittoon myos yrttejé tai vaikka chilia, jos kaipaat
ruokaan potkua. Paahtamalla auringonkukansiemenet pannulla saat keittoon
mukavan paahteista makua.

PROTEIININ LAHDE (P)

500 g raejuustoa tai 400 g jauhe-
lihaa tai sei- tai lohikuutioita tai
tofua kuutioituna

KEITTO

n. 800 g kasviksia (esim. pork-
kanaa, lanttua, palsternakkaa,
juuriselleria, kukkakaalia tai kesa-
kurpitsaa) tai pakasteesta kasvis-
sekoituspussi (s)

460 g perunaa tai 80 g auringon-
kukansiemenia (E)

1 sipuli (s)

1 valkosipulinkynsi (s)

10 g (n. 2 tl) oliivi- tai rypsidljya (e)
113 dl vettd

1 kasvisliemikuutio

3 tl provencale-mausteseosta

1 tl suolaa

Y2 tl mustapippuria

150 g ruokakermaa tai kookos-
maitoa 10 % (E)

Takaisin minuksi

Pese, kuori ja paloittele kasvikset suu-
rinpiirtein samankokoisiksi paloiksi.

. Jos kaytat perunaa niin pilko ja kuutioi

myos perunat.
Kuori ja paloittele sipuli ja valkosipuli.

Kuumenna kattilassa 6ljy ja kuullota
siina kasviksia noin minuutin ajan.

Kaada joukkoon vesi. Lisaa kasvis-
liemikuutio ja mausteet. Kuumenna
kiehuvaksi ja keita noin 30 minuuttia
tai kunnes kasvikset ovat kokeiltaessa
pehmeita.

. Ota osa nesteesta erikseen. Soseuta

keitto varovasti sauvasekoittimella tai
muussinuijalla tai tehosekoittimessa.

Lisaa ruokakakerma ja lopuista nes-
teista sen verran, etta saat haluamasi
koostumuksen.

. Jos kaytat proteiinina jauhelihaa, kalaa

tai tofua, niin paista ne pannulla ja
mausta makusi mukaan.

Kuumenna keitto uudelleen. Sy6 valit-

semasi proteiininlahteen kanssa ja au-
ringonkukansiementen kera, jos valitsit
ne energianlahteeksi.

*VINKKI!
Saat vaihtelua keit-
toon kayttamalla
maustamiseen eri
yrtteja ja vaihtele-
malla kasviksia.
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asta bolognese

ANNOKSET 4 ANNOSTA

VALMISTUSAIKA 30 MINUUTTIA

Alunperin italialainen bolognese on nykyé&én jo vakiinnuttanut paikkansa suoma-
laisessa ruokakulttuurissa. Téma kastike on loistava pohja, jota voit muunnella
vaihtelemalla eri kasviksia ja mausteita.

KASTIKE
2 sipulia (s)

2 valkosipulinkyntta (s)

400 g jauhelihaa rasvaa (max. 10
%) tai 160 g soijarouhetta (kuiva-
paino) (pP)

800 g tomaattimurskaa (s)

2 porkkanaa (s)

4 rkl tomaattipyreeta (s)

1 liha/kasvisliemikuutio

2 dl vetta

2 tl kuivattua basilikaa

Y2 tl mustapippuria rouhittuna

LISAKSI ENERGIANLAHTEET

100 g pastaa (voi olla gluteeniton-
ta)

60 g parmesania*

Takaisin minuksi

N

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli.
Kuori ja raasta porkkanat.

Laita jauheliha pannulle ja paista kyp-
saksi. Jos kaytat soijarouhetta, niin liota
soijarouhe pakkauksen ohjeen mukaan.
Pyo6rayta liotettu soijarouhe pannulla.

Lisaa sipulit ja valkosipulit pannulle,
paista 2—3 minuuttia.

Sekoita loput ainekset jauhelihaseok-
seen ja hauduta kannen alla noin 20
minuuttia. Voit myds hauduttaa pitem-
paan, niin ettd maku ehtii tiivistya.
Keita pasta kypsaksi pakkauksen oh-
jeen mukaan. Valuta pasta ja sekoita
kastikkeen joukkoon.

Lisaa paalle parmesania.

*VINKKI!
voit kayttaa energi-
ana myos pelkas-
taan pastaa. Jata
silloin parmesan
pois ja keita pastaa
kaksinkertainen
maara.
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ANNOKSET 1 ANNOS

AKTIIVINEN VALMISTUSAIKA 10 MINUUTTIA

KOKONAISVALMISTUSAIKA 30 MINUUTTIA

uorepuuro

Kaura auttaa tutkimusten mukaan saamaan hyvét ybunet.

Tuorepuuro on hyvé vaihtoehto iltaan.

Voit tehdé sen jo etukéteen ja antaa jddkaapissa turvota hetken aikaa.

25 g (n. 0,7 dI) kaura- tai tattari- tai riisi-

hiutaleita (e)

Vaihtelua puuroon saat eri marjoista ja hedelmista.

1. Sekoita yhteen kaurahiutaleet, manteli-
maito/vesi ja valitsemasi proteiinilahde.

2. Mausta ripauksella suolaa, voit halu-

1 dI makeuttamatonta mantelimaitoa tai tessasi lisata myods kardemummaa tai
vetta (s) kanelia.
3. Lisaa marjat tai hedelmat. Sekoita

20 g chian-siemenia tai pellavasiemen-
rouhetta tai muita siemenia (e)

ripaus suolaa

hyvin.
4. Anna turvota vahintadan 15 minuuttia tai
yon vyli.

150 g rahkaa tai rahkajogurttia tai ras-
vatonta kreikkalaista jogurttia tai 250 g
Alpro Greek style No sugar -jogurttia (p)

100 g marjoja tai hedelmia (esim. ome-
naa tai paarynaa raastettuna) (s)

Halutessasi mausteeksi kardemummaa

tai kanelia
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Ostoslista nelja seuraavaa

paivaa

PROTEIININLAHTEET
] 500 g raejuustoa tai 400 g jauhelihaa tai sei- tai lohikuutioita tai tofua kuu-
tioituna
[] 600 g rahkaa tai rahkajogurttia tai rasvatonta kreikkalaista jogurttia tai 1
000 g Alpro Greek style No sugar -jogurttia
[] 400 g jauhelihaa rasvaa (max. 10 %) tai 160 g soijarouhetta (kuivapaino)
] 8 kananmunaa
ENERGIANLAHTEET:
[ 8 viipaletta leipaa esim. ruispaloja tai 100% kauraa tai vastaavaa gluteiini-
tonta leipaa
[] 60 g majoneesia
[] 460 g perunaa tai 80 g auringonkukansiemenia
1 150 g ruokakermaa tai kookosmaitoa (rasva max. 10 %)
] 100 g pastaa (voi olla gluteenitonta)
[ 100 g kaura- tattari tai riisihiutaleita
] 60 g parmesania
[ 80 g chian-siemenia tai pellavasiemenrouhetta tai muita siemenia
[1 10 g oliivi- tai rypsidljya
SUOJARAVINTEET:
] kurkkua, tomaattia ja salaattia halutessasi my0s yrtteja seka ituja leipien
paalle
[0 n. 800 g kasviksia (esim. porkkanaa, lanttua, palsternakkaa, juuriselleria,
kukkakaalia tai kesakurpitsaa) tai pakasteesta kasvissekoituspussi
[ 3 sipulia
] 3 valkosipulinkyntta
] 800 g tomaattimurskaa
] 2 porkkanaa
] 400 g marjoja tai hedelmia (esim. omenaa tai paarynaa raastettuna)
O 4 rkl tomaattipyreeta
[ 4 dl makeuttamatonta mantelimaitoa tai vetta (s)
MAUSTEET:
[] suolaa
[0 mustapippuria
O provencale-mausteseosta
[ kuivattua basilikaa
] Halutessasi puuroon mausteeksi kardemummaa tai kanelia
[ kasvisliemikuutio
O 1 liha/kasvisliemikuutio
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