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# KUNTO PLUS

-dieefin saannot sz

5 paivana viikossa:

sisaltaa 250 kaloria.

P Ateriat tulee syddd tasaisesti pitkin
pdivdd jakaen, ei toisiinsa yhdistden.

P Koska kaikki ateriat sisdltavat 250
kaloria, voit vaihtaa niitd mielesi mukaan,
esimerkiksi syddd aamiaisen illalliseksi.

» Jos vain mahdollista, dld syt samaa
ateriaa kahdesti pdivassa.

» Sammuta jano kalorittomilla juomilla.
Juo vettd, teetd ja mustaa kahvia. Varo
kuitenkin kahvia, etenkin aterioiden valillg,
koska se voi laskea verensokeria liikaa.

» Juo vahintadn 2 dl vettd joka aterialla.
Se saa kuidut turpoamaan vatsassa,
mika pitda kylldisyyttd ylla pidempdan.

P Valta purukumia, keinotekoisesti 2 palvana viikossa
makeutettuja juomia ja muita "piristeitd" . ik 1 .
aterioiden valill3 (esim. vitkonloppuna):
» Liiku joka paivad, mielellddn puclesta » Syt normaalisti (milld tarkoitetaan ruo-
tunnista tuntiin, mutta pitdydy rasvaa kaa, joka ei lihota eikd laihduta).

polttavassa matalatehoisessa liikunnassa
(esim. reipas kavelylenkki). Voit tdydentdd
vaimaharjoittelulla 2 kertaa viikossa.

ja mikali tavoittelet mahdollisimman suurta
painonpudotusta, voit tietenkin mainiosti

» Jos energiaa riittad, voit likkua lisaa, my0s syddad o x 250 kalorin ateriaa viikon
mutta painon pudotus ei vaadi sita. jokaisena seitsemdna pdivana.

kuntoplus.fi 3
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1. Soseuta 1 pieni banaani 1,5 dl:aan rahkaa.
Ripottele padlle 10 g rouhittuja hasselpahkindita.

2. 1 pehmedksi keitetty kananmuna ja

V2 ruisleipaviipale (25 g). Lisaksi 75 g hedelmia
ja 100 g napostelukasviksia (kuten paprikaa,
kurkkua, kirsikkatomaatteja ja porkkanaa).

3.1 viipale téysjyvéruisleipda (50 g) sekd
1 viipale rasvaista juustoa (25 g) ja paprika-
suikaleita.

parast@
l.l:. Puuro: 40 g kaurahiutaleita ja si tuntid
noin 2-2,5 dl vettd. Mausteeksi voi gnnen tree®
lisdata kanelia. Juo myos 2 dl rasva-
tonta maitoa. Sy6 lisaksi 150 g hunajamelonia
tai pilko kuutioiksi puuron padlle.

ia!

5. Hedelmadsalaatti: Kuutioi 1 pieni omena

ja 1 appelsiini ja sekoita 1 dl:aan kreikkalaista
jogurttia. Voit maustaa vaniljiajauheella (ei
vaniljasokerilla) ja 2 rouhitulla saksanpahkinglla.

6. 1,5 dlragjuustoa ja 170 g tuoretta ananasta
pieniksi kuutioiksi leikattuna.

7. Ohrahiutalepuuro
chian ja mustikoiden kera

1 annos

« 40 g ohrahiutaleita (tai spelttihiutaleita, nel-
jdn vilian hiutaleita tai kaurahiutaleita)

e 1dl vettd

e 1 dl rasvatonta maitoa

e ripaus merisuolaa

e 1 rkl chia-siemenié tai rouhittuja manteleita

e 50 g mustikoita

Lisda hiutaleet, vesi ja maito pieneen kattilaan
ja anna kiehua hiljaa ja puuroutua — ohrahiuta-
leilla noin 10 minuuttia. Sekoita joukkoon suola.
Ripottele ldmpiman puuroannoksen pdalle
chia-siemenid ja mustikoita.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 247 kcal  Proteiinia: 10,9 g
Hillihydraatteja: 42,8 g e Kuitua: 11,3 g

kuntoplus fi
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8. Uppomuna parsan ja
ilmakuivatun kinkun kera

1 annos

e 75 g vihretid parsaa

e 1 tl ekstra neitsytoliivitljyd

e 1 kananmuna - keskikokoinen

e vaaleaa etikkaa

e merisuolaa ja vastajouhettua mustapippuria
e 2 viipaletta ilmakuivattua kinkkua

e 10 g parmesaanilastuja

» 20 g mustia oliiveja/5 kpl kivellisic

Taivuta parsoja ja anna niiden katketa kohdasta,
josta ne luontaisesti katkeavat, ja leikkaa puisevat
pddt pais. Keitd vettd kattilassa ja lisdd hieman
Nosta ne vedestd 30 sekunnin jdlkeen lautaselle
ja kaada padlle oliividljyd. Levita pddlle foliota ja
pyyhe, jotta parsat pysyvat ldmpimind.
Kuumenna samaan aikaan parsojen keitinveden
kanssa vettd toisessa kattilassa kananmunan
uppokeittdmiseen. Lorauta tilkka etikkaa veteen.
Riko kananmuna pieneen kulhoon. Tee veteen
pyGrre vispildllg, ja laske kanamuna varovasti
pyOrteeseen. Pida vesi juuri kiehumaisillaan, se ei
saa kiehua. Uppomuna on valmis 2 %2 minuutin
jdlkeen, jolloin muna on puolikypsd.

ripaus suolaa ja vastajauhettua pippuria. Asettele
viereen kinkku, parmesaanilastut ja oliivit.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 255 kcal e Proteiinia: 20,7 g e Rasvaa:
17,2 g e Hiilihydraatteja: 6 g @ Kuitua: 2,2 g

kuntoplus.fi

9. Pannukakku: 1 soseutettu banaani,

1 kananmuna ja 1 munanvalkuainen. Jos pidat
kanelista, lisdd 72 tl makua antamaan. Syo
pannukakun kanssa 100 g makeita mansikoita.

10. Aamiaispaahtoleipa: 2 viipaletta
ruispaahtoleipdd, yhteensd noin 70 g, sekd

2 ohutta viipaletta kalkkunaleikettd ja Y2 viipale
juustoa (20 %). Lisaksi 100 g kurkkutankoja.

11 Melonisalaatti: 100 g cantaloupen-
melonia, 100 g hunajamelonia ja 100 g verkko-
melonia. Lisukkeeksi 10 g uunissa paahdettuja
hasselpdhkinditd ja pddlle 1,5 dl rahkaa.

12 Puuro: keitd 50 g kaurahiutaleita 2 dl:ssa
rasvatonta maitoa. Pddlle 10 g rusinoita.

13.: pala taysjyvanakkileipda (15-20 g)
ja 1 viipale rasvaista juustoa, 25 g. Lisdksi
1,5 dl rasvatonta juotavaa jogurttia.

14. Smoothie: 75 g pakastemarjoja, 72 ba-
naani, 1 dl appelsiinimehua ja 2 dl laktoositonta
maitoa (tavallista vdhemman hiilihydraatteja
eli pienempi vaikutus verensokeriin).

% MahtaV®
nergiaPo™ ™ onid!
e1 tunti enner o



15. 1 omena kuutioina seka 1,5 dl rahkaa,
10 g saksanpdhkingitd ja 1 tl akaasiahunajaa.

16. 2 dl rahkaa ja 1 rkl myslid, padlle
o0 g tuoreita marjoja tai pilkottuja hedelmia.

17. puoiikas rouhesampyld (30 g), ohuelti voita
ja 1 viipale kovaa juustoa (30 %), puolikas punai-
sta paprikaa renkaina ja 100 g kurkkutankoja.

18. Munakas: 2 pientd kananmunaa,
1 viipaloitu tomaatti ja 15 g kinkkua. Lisdksi
V> viipale ruisleipda (25 g).

19. 1 caffe latte, jossa padse
on 1,5 dl rasvatonta maitoa, aarmi!
ja Liso banaanija 15 mantelia.

20. 75 g pilkottua tuoretta hedelmadd ja
25 g tdysjyvamuroja (esim. Pirkka tai Elovena),
1 rkI myslid ja pddlle 2 dl laktoositonta maitoa.

21 Munakokkeli: 2 pientd kananmunaa,
Y2 paprika, 50 g kirsikkatomaatteja. Lisdksi
Y viipale tdysjyvaruisleipda (25 g).

22. Pinaattimehu mintun,
omenan ja inkivaarin kera

1 annos

o 1 kiivi

« 50 g (baby)pinaattia

e 1 pieni kourallinen tuoretta minttua (n. 10 g)
e 1 tl hienoksi raastettua inkivédric

e 2 15 dl suodattamatonta omenamehua

e 1 tl ekstra neitsytoliividljya

.....

e 1 dlrahkaa

Kuori kiivi ja leikkaa lohkoiksi. Huuhtele pinaatti
huolellisesti. Nypi mintunlehdet irti. Raasta
inkivaari. Lis3a kaikki ainekset (paitsi rahka)

proteiineja — tai lisdd rahka sekoittimeen, niin
saat enemman smoothien kaltaisen juoman.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 260 kcal e Proteiinia: 14,4 g

e Rasvaa: 5,5 g e Hiilihydraatteja: 39,7 g
e Kuitua: 34 g

kuntoplus fi
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2 3. 1 vipale risleip3a (50 g), 40 g savu-
pallasta ja munakokkeli (1 munaja 1 rkl rasva-
tonta maitoa). Lisdksi 150 g pinaattia.

24 .1 viipale ruisleipda (50 g) seks turskan-

kastiketta ja lisaksi 3 porkkanaa (200 g).

25. Kukkakaalikuskus: Raasta 200 g kuk-
kakaalia raastimella. Kddntele kukkakaalia
kuumalla pannulla oliividljyssa (1 tl). Lisaa suo-
laa, 1,5 dl rasvatonta maitoa ja Y4 tl jauhettuja
chilihiutaleita, ja keitd. Lisdd 12 g parmesaanira-
astetta ja 20 g keitettyja kikherneitd (purkista
tai liotettuja ja keitettyja pakastimesta), ja
lammitd. Jauha mausteeksi pippuria. Tarjoile
silputun, siledlehtisen persiljan ja kuivapaahdet-
tujen cashewpahkindiden (5 g) kera.

26. 1 viipale ruisleipdd (50 g) sekd Y2 avoka-
doa, 100 g raejuustoa ja jauhettua pippuria.

27. Salaatti: 300 g eri kasviksia (ei avoka-
doa), 100 g viharasvaista lihaa/leikkeletts ja
kastikkeeksi ¥z dl kermaviilid ja tuoreyrttejd.

28 Ruskista paistinpannulla 80 g naudan
jauhelihaa (3-6 %) seks ¥z silputtua sipulia ja

1 puristettu valkosipulinkynsi. Lisdd 1 raastettu
porkkana ja 80 g kidneypapuja purkista. Mausta
suolalla, pippurilla ja chilijauheella. Lisdd lopuksi
joukkoon 150 g silputtua kaalia ja ldmmitd
nopeasti, jotta kaali sdilyttdd rapeutensa.

10
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29. Vasikanfileesalaatti
& paistettuja tomaatteja

1 annos

¢ 150 g tomaatteja

e merisuolaa ja vastajauhettua mustapippuria

e 1 pieni nippu tuoretta timjamia

« 150 g vasikanfileetti (tai vaihtoehtoisesti
naudanfileetti tai ulkopaistia)

o 2 tl ekstra neitsytoliivitljyd

e 1 pieni nokare voita (5 g)

e 1 tl valko- tai omenaviinietikkaa

e 1 tl hyvin hienoksi silputtua salottisipulia

¢ 50 g roomansalaattia

Halkaise tomaatit pitkittdin ja nosta ne pellille
leivinpaperin pddlle. Ripottele niille hieman suo-
laa ja pippuria. Levita timjaminoksia tomaattien
pddlle ja kypsennd tomaatteja 180 asteessa

15 minuuttia. Taputtele liha kuivaksi ja mausta
suolalla ja pippurilla. Kuumenna 1 tl 6ljyd pan-
Paista lihaa molemmilta puolilta noin 4 minuut-
tia. Mitd pehmedmpi, sen punaisempil Jatd liha
odottamaan.

Leikkaa salaatti suikaleiksi. Sekoita 1 tl oliivitljyd,
etikka, salottisipuli ja hitunen suclaa ja pippuria.
Leikkaa liha chuiksi viipaleiksi. Kokoa salaatti
tomaateista, lihasta ja kastikkeesta.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 258 kcal e Proteiinia: 29 g  Rasvaa:
11,7 g e Hiilihydraatteja: 10,6 g e Kuitua: 2,59

kuntoplus fi
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Ly lounas

30. Pinaattia lohen,
omenan & seesamin kera

1 annos
« 20 g vaaleaa kvinoaa (vastaa 40 g keitettyd)
e merisuolaa
50 g pinaattia
50 g hapanta, kiintedt jo rapeaa omenaa
— esimerkiksi Konsta, Antonovka tai Talvikki
e 12 limettiti
« 1 tl mustia seesaminsiemenid (5 g)
¢ 60 g savustettua lohta

Huuhtele ja keitd kvinoa pakkauksen ohjeen
mukaan — 12 minuuttia, ripaus suolaa vedessa.
Huuhtele pinaatti hyvin ja kuivaa talouspape-
rilla. Pilko omena aivan pieniksi kuutioiksi, ja
k3sntele niita limettimehussa. (Rullaa limettia
kammenen alla pdydadlla ennen halkaisua ja
puristamista, niin se on mehukkaampi.) Lisaa
pinaatin paalle ohuet lohiviipaleet, omena,
limettimehu ja mustat seesaminsiemenet.

Ravintosisaltd/annos

Energiaa: 243 kcal e Proteiinia: 18,1 g e Rasvaa:
8,2 g e Hillihydraatteja: 24 g e Kuitua: 3,9 g

kuntoplus.fi
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31. Noin 125 gramman lohifilee sekd 200 g
hoyrytettyd parsakaalia ja kukkakaalia.
Lisdksi 50 g kvinoaa (raakapaino 25 g).

32 = Minikolmioleipa: 1 viipale taysjyvdleipaa
(35 g) leikattuna kahdeksi kolmioksi. Voitele
sinapilla ja lisaa tdytteeksi savustettua taimenta
tai lohta viipaleina (40 g), valkokaalin lehti3 ja
punaisen suippopaprikan suikaleita.

33. Kaaliwrapit: Ota 2 suurta kaalinlehted
(valko- tai punakaalin) ja kasta kiehuvaan
veteen nopeasti tai kaada kiehuvaa vettd pddlle,
jotta lehdet pehmenevat hieman eivdtkd murru
rullattaessa. Aseta molemmille lehdille 50 g
kanafileetd kuutioina, %2 keltaista paprikaa,

100 g silputtua kaalia (samaa kuin lehti) ja hie-
man silputtua punasipulia. Kaada kummankin
wrapin pddlle 1 pieni tl oliividljyd ja kieritd rullaksi.

34. Kala ja punajuuridippi. Kypsennd uunissa
80 g turskaa tai muuta vaaleaa kalaa. Punajuu-
ridippi: 150 g uunissa kypsennettyd punajuurta,
sekoita joukkoon tilkka vettd, 1 tl oliividljyd ja

Y2 dl rahkaa. Mausteeksi suolaa, pippuria,
sitruunamehua ja hiukan valkosipulia. Lisdksi
100 g hdyrytettyd parsakaalia.

35. Raastesalaatti: 150 g silputtua kaalia,

Y4 appelsiiini, 100 g raastettua porkkanaa ja

1 rkl auringonkukansiemenid. Lisdksi 1 paistettu
brailerin rintaleike.

36. 3 viipaletta parmankinkkua (yhteenss
40 g) seka 150 g hunajamelonia kuutioina,
kourallinen rucolasalaattia ja 20 g paahdettuja
pinjansiemenid. Padlle 1 tl balsamicoetikkaa.

13
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37. Sekoita 75 g katkarapuja ja silputtua
siledlehtistd persiljaa. Lisdd 150 g kurkkua
kuutioina, 100 g silputtua kaalia, ¥2 avokadoa
kuutioina ja silputtua punasipulia. Padlle loraus
limettimehua ja jauhettua pippuria.

38. 50 g hyvds hummusta ¢ HelpP©
sekd 300 g kasvistankoja naP“tan,
(porkkanaa, retikkaa ja kurkkua). mukad?™

39 Aasian salaatti: 100 g soijamarinoitua
broileria kuutioina, 50 g mangokuutioita, 50 g
punapaprikakuutioita ja hiven hienoksi silputtua
chilid. Padlle tilkka puristettua appelsiinimehua
ja 1 rkl paahdettuja seesaminsiemeni (10 g).

40 Kaaliwrapit. Kasta 2 suurta kaalinlehted
(valko- tai punakaalin) kiehuvaan veteen
nopeasti tai kaada kiehuvaa vettd pddlle, jotta
lehdet pehmenevat hieman eivdtkd murru
rullattaessa. Aseta molemmille 50 g savulohta
ja %2 dl maustamatonta tuorejuustoa, johon on
sekoitettu runsaasti purjosipulia. Kdari rullalle.

l.l:].. Salaatti: 75 g broilerikuutioita, 1 reilu
kourallinen rucolasalaattia, 1 pddrynd ohuina
lohkoina ja 5 g hasselpdhkinditd. Padlle

1 tl oliividljyd ja tilkka hyvdd omenaviinietikkaa.

42. Kala ja uunitomaatit: Halkaise 2 isoa
tomaattia pystysuunnassa ja aseta sisdapuali
yldspdin uunivuokaan. Kaada tomaateille tilkka
oliividlyya (yhteensa 2 tl) seka hieman balsamico-
etikkaa, suolaa ja pippuria. Kypsennd uunissa
180 asteessa noin 20 minuuttia. Lisdd lopuksi
vaalea kala (150 g) uuniin noin 10 minuutiksi.
Lisukkeeksi 100 g hoyrytettyd vihredd parsaa.

14
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43. Juureksia broilerin
ja sitruunan kera

1 annos

e 75 gjuuripersiljaa

e 75 g punajuurta

¢ 75 g porkkanaa

o 12 tl kylmdipuristettua rypsidljyt

e 1 pieni nippu timjamia

e merisuolaa ja vastajauhettua mustapippuria
« 1 tl vaaleita seesaminsiemeniti (5 g)
e 75 g broilerin rintafileetd

e 15 tl ekstra neitsytoliivibljya

e L4 sitruuna

Juuresten paino on ilmoaitettu kuorittuna, siis
nettopaino. Leikkaa juurekset ohuiksi tikuiksi.
Nosta tikut kulhoon ja pdyhi sormilla sekaisin
rypsitljyn, suolan ja pippurin kera. Nosta sitten
juurekset pellille leivinpaperin paalle ja kypsennd
uunissa 200 asteessa 20 minuuttia.

Paahda seesaminsiemenid kevyesti kuivalla
pannulla. (Kannattaa paahtaa isompi annos

ja sagstad loput viikon muihin ruokiin.)

Pilko broileri sopiviksi suupaloiksi, kadntele
paloja oliividljyssd, jossa on hieman suolaa ja
pippuria, ja paista kullankeltaisiksi joka puolelta
noin 7-10 minuutin ajan.

Asettele lautaselle juurekset ja broileri, ripottele
padlle paahdetut seesaminsiemenet ja sitruu-
namehu.

Ravintosisalto/annos:

Energiaa: 258 kcal e Proteiinia: 20,1 g  Rasvaa:
9,9 g e Hiilihydraatteja: 26,1 g e Kuitua: 7,7 g

kuntoplus fi
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44 . pvokadosalaatti
tomaatin, limetin
ja korianterin kera

1 annos

* 15 g pinjansiemeniti

» 100 g tomaatteja

» 20 g punasipulia

* 60 g avokadoa

e 1 limetti

e 1 pieni kourallinen korianteria

e merisuolaa ja vastajauhettua mustapippuria

Paahda pinjansiemenet kevyesti kuivalla pan-
siemenet. Pilko tomaatin malto ja kuori pieniksi
kuutioiksi. (Nettopaino noin 100 g tomaattia.)
Pilko punasipuli pieniksi kuutioiksi. Pilko avo-
kadon malto samankokoisiksi kuutioiksi kuin
tomaatit. Tiputa kuutioille heti sitruunamehua.
Leikkaa ennen puristamista limetista viipale
tai lohko, ja sddstd se lautaselle asetettavaksi.
Sekoita salaatti kulhossa ja mausta suolalla,
pippurilla, silputulla korianterilla ja limetilla.

Ravintosisaltd/annos

Energiaa: 258 kcal e Proteiinia: 7,2 g  Rasvaa:
18,4 g e Hiilihydraatteja: 13,2 g  Kuitua: 5,4 g

kuntoplus.fi
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45.1 viipale tdysjyvéruisleipga (50 g) ja
munasalaattia. Keitd 3 kananmunaa koviksi.
Poista 2 keltuaista (koska niissa piilee eniten
kaloreita). Pilko kananmunat ja sekoita joukkoon
Y2 dl rahkaa ja hieman currya sekd halutessasi
hienoksi pilkottua sipulia. Ripottele padlle paljon
vastasilputtua ruohaosipulia.

46.1 paistettu kanafilee (75 g) ja salaatti:
100 g silputtua lehtikaalia, 1 omena ohuina loh-
koina ja %2 granaattiomenan mehu ja siemenet.
Padlle 1 tl oliividljyd ja tilkka omenaviinietikkaa.

47 150 g kuhaa, seitd tai muuta valkoista
kalaa ja 200 g salaattia, jossa on herneitd, kuk-
kakaalia, tomaattia, porkkanaa ja 2 rkl maissia.

48 2 kalamurekepihvid, jauhettua turskaa,
yhteensd 125 g. Salaatti: 1 raastettu punajuuri
(150 g) ja 1 omena ohuina lohkoina. Salaatin
pddlle hieman omenaviinietikkaa ja 5 g uunissa
paahdettuja ja rouhittuja hasselpdhkindita.

49.1 viipale ruisleipas (50 g), 2 avokadoa,
75 g katkarapuja ja jauhettua pippuria.

50 Papusalaatti: Kiehauta 200 g vihreitd
papuja. Keita 3 kananmunaa koviksi ja poista

1 keltuainen (koska niiss piilee eniten kaloreita).
Pilko kananmunat ja levita ne papujen

pddlle. Lisdd salaatin pddlle silputtua puna-
sipulia ja pieni marinadi, jossa on 1 tl oliivitljyd,

1 tl balsamicoa ja hieman dijonsinappia.

17



* valipalat

51. 1 kovaksi keitetty kananmuna, 1 viipale
ruispaahtoleipdd ja 2 mandariinia.

52 = 1 caffe Iatte,jgssa o.n” | hieman
1,5 dlrasvatonta maitoa. Lisaksi hemmott
35 g tummaa suklaata (70 %).

53. 1 viipale ruisleipaa (50 g) ja paalle
2 rkl maapdhkindvoita.

B4 2 viipaletta tiysjyvanakkileipss, 2 viipa-
letta eli 50 g juustoa (20 %) ja ¥2 kurkkua. Suosi
ndkkileipdd, jossa on yli 15 g kuituja 100 g:ssa.

55. 2 dl kreikkalaista jogurttia, hieman
tummaa kaakaojauhetta ja halutessasi steviaa.
Padlle 75 g mustikoita ja 10 rouhittua mantelia.

56. 300 g kasvistankoja: kurkkua, porkkanaa
ja punaista paprikaa. Dipiksi 25 g maapdhkind-

voita.

57 1 avokado ja 100 g raejuustoa, pinnalle
vastajauhettua pippuria.

18
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58. Kotitekoinen
energiapatukka

(Yhteensii 8 patukkaa, 1 patukka = 250 kcal)

» 100 g pekaanipdhkingitd /saksanpdhkinditd

¢ 200 g kuivattuja mustikoita

¢ 50 g kookosjauhoa — sekd hieman lisdd
pddille ripoteltavaksi tai kuulien pydrittelyyn

e 2 rkl kaakaojauhetta

e 2 rkl raakalakritsijauhetta

e 1 dl suodattamatonta omenamehua

e 2 rkl tummaa agavesiirappia tai akaasia-
hunajaa

e ripaus merisuolaa (mddrt, joka mahtuu
peukalon ja etusormen viiliin)

Paahda pahkinat kevyesti kuivalla pannulla
ettd pdhkindt tosiaan paahdetaan!

Sekoita kaikki ainekset hyvin ja kaada taikina
leivinpaperista taiteltuun vuokaan, noin

15 x 15 cm, jolloin patukoista tulee parin sentin
korkuisia. Pida kylmdssd yon yli.

Leikkaa taikina patukoiksi — annoksesta tulee
8 patukkaa. Ripottele pddlle kookosjauhoa. Voit
my0s tehdd kuulia ja kieritelld ne kookoksessa,
jolloin energiasisdltd hieman kasvaa.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 249 kcal e Proteiinia: 3 g

e Rasvaa: 13,1 g e Hiillihydraatteja: 32,6 g
e Kuitua: 5 g

kuntoplus fi
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59. Herkullinen
kasviskeitto

1 annos

* 100 g kaalia: valkokaalia, lehtikaalig,
savoijinkaalia tai kiinankaalia

« 50 g sipulia

« 100 g punaisia paprikoita

e 1 lehtisellerin varsi

¢ 10 g inkivédrinjuurta

¢ 100 g tuoreita tomaatteja ilman siemenid
tai sdilyketomaatteja (jolloin keitosta tulee
enemmdn tomaattikeiton kaltainen)

e 1 tl ekstra neitsytoliividljyd

e 1 tl kylmdpuristettua rypsitljyt

e merisuolaa ja vastajauhettua mustapippuria

¢ 15 g parmesaanijuustoa

Pilko kaali ohuiksi suikaleiksi, sipulit hyvin
ohuiksi lohkoiksi, paprika ohuiksi tangoiksi ja
lehtiselleri ja inkivadri aivan pieniksi kuutioiksi.
Lisdd kaikki kattilaan, jossa on ¥z litraa vettd ja
Y2 1l suolaa. Kiehauta keitto ja anna sen kiehua
hillaa S minuuttia. Pilko tomaatit ja poista sie-
menet, jolloin jdd vain malto ja kuori — tai kdytd

suolalla ja pippurilla. Raasta parmesaanijuusto
oikein hienoksi ja sekaita keiton joukkoon.
Jos aiot ottaa keittoa mukaan esimerkiksi tgihin,

pddlle vasta, kun syot sen.
Ravintosisalté/annos:

Energiaa: 261 kcal e Proteiinia: 11,1 g e Rasvaa:
13 g eHiilihydraatteja: 29,9 g e Kuitua: 8,9 g

kuntoplus.fi

60 200 g viinirypdleitd ja 1 viipale ndk-
kileipaa (15-20 g) ja 3 viipaletta vdharasvaista
leikkelettd (n. 45 g), esimerkiksi broilerinrintaa.

aisu
61. 1 ateriankorvikepa- 4 Helppo.:::;ell&!

tukka, noin 210 kcal jun olet 1
ja 1 porkkana.

62. 150 g raejuustoa, 100 g vadelmia
ja 10 mantelia

63. Raasta 1 pieni omena, lisda 35 g kau-
rahiutaleita ja sy6 niiden kera 2 dl rasvatonta
maitoa.

64. 2 dl kaakaota, 1 keskikokoinen banaani
ja 1 viipale nakkileipaa (15-20 g).

65. Y, viipale ruisleipad (25 g), 20-25¢g

broilerinrintaa ja 150 g porkkanoita. Lopuksi
1 keskikokoinen banaani.
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66 1 omena halkaistuna kahtia. Sivele
padlle 1 rkl maapdhkindvoita.

67 2 dl rahkaa (rasvaa 0,5 %). Ripottele
padlle 2 rkl tdysjyvamyslid.
arast@

68. 1banaani+ 20 ghassel- | pynti enne?t

69. 1 pieni hedelma/pdhkindpatukka,
noin 100 kcal ja 200 g porkkanaa.

70.v viipale taysjyvéleipda (25 g) ja 1 viipale
rasvaista juustoa ja 100 g kirsikkatomaatteja.

71. 0 g manteleita + 1 omena (125 g).

2

72. Kuumat salaattiwrapit
broilerin ja rahkan kera

1 annos

80 g broilerin sisdfileett

e 1 tl ekstra neitsytoliividljyd

e merisuolaa ja vastajauhettua mustapippuria
¢ 50 g syddnsalaattia

¢ 50 g tomaatteja

« 10 g punasipulia

e 1 tl ekstra neitsytoliividljyd

¢ 50 g rahkaa

e 1 tl kylmdpuristettua rypsioljyd
50 g kukkakaalia

e 5 g inkivddrinjuurta

e tilkka sitruunamehua

Paista brailerin sisdfileet 1 tl:ssa oliividljyd.
Mausta suolalla ja pippurilla. Huuhtele ja kuivaa
salaatinlehdet. Pilko tomaatin malto (poistettu-
asi siemenet) pieniksi kuutioiksi ja silppua pu-
nasipuli ja sekoita ndmd kaksi 1 tl:ssa aliividljyd.
Mausta suolalla, pippurilla ja tilkalla sitruunaa.
Sekoita rahkaan rypsidljy, karkeaksi raastettu
kukkakaali ja hienoksi raastettu inkivdari.
Mausta suolalla, pippurilla ja sitruunalla.

Aseta salaatinlehdet/lohkot esille broilerin,
tomaattisalsan ja rahkakastikkeen kanssa.

Ravintosisdltd/annos:
Energiaa: 259 kcal e Proteiinia: 24,3 g ¢ Rasvaa:
13,4 g e Hiilihydraatteja: 11,5 g @ Kuitua: 2,7 g

kuntoplus fi
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* Ulallinen

73. Valepizza: Pohjaksi 1 viipale rouheleipdd
(35 g), paalle 1 rkl tomaattipyreets ja 10 g
raastettua parmesaanijuustoa. Paista uunissa,
kunnes juusto sulaa ja saa vdhdn vdrid. Aseta
2 viipaletta parmankinkkua pizzalle ja padlle
hieman rucolasalaattia ja 1 iso tomaatti viipa-
leina. Syo lisdksi pizzan kera 1 iso tomaatti.

74. 1 pieni jauhelihapihvi, 100 grammasta
vdhdrasvaista naudan jauhelihaa. Syd lisaksi
1 paistettu kananmuna ja 150 g tomaatteja.
Paista pihvi ja muna pinnoitetulla paistinpan-
nulla ilman rasvaa.

75 1 broilerleike, 90 g, pinnoitetulla pannulla
paistettuna ja tomaattisalaatin kera: 200 g
tomaatteja, hieman punasipulia ja 25 g fetaju-
ustoa. Pddlle hieman balsamietikkaa.

ictele
76. Tomaatiikeittoa 2,5 d * Va_l_m‘:;e
(ilman kermaa) ja 40 g broileria et'_l_ll“_‘::n
kuutioina (ilman nahkaa). Lisaksi ~ KiFE= raite!

dan vV
V> viipale ruispaahtoleipad (25 g). pav

77. 125 g valkoista uunikalaa, esim. kuhaa.
Mausta maun mukaan. Tarjoiluun 1 dl tsatsikia
(kurkkuraastetta, puristettua valkosipulia ja
rasvatonta rahkaa) ja uuniranskalaisia selleristd
(200 g juurisellerid ja 1 tl oliivitljya).

78. Marinoi 75 g jattikatkarapuja muutama
tunti valkosipulissa. Paista nopeasti wokissa

1 tl:ssa oliividljyd ja lisdd 1 prk sdilyketomaatteja.
sipuli. Sy8 valepastan kera: 150 g kesdkurpitsaa
raastettuna raastinraudan karkeammalla puo-
lella. Raasta pdadlle 15 g parmesaanijuustoa.

24

79. Uunikala kvinoan &
kukkakaalicruditéen kera

1 annos

¢ 20 g mustaa kvinoaa

e merisuolaa

e 1 pieni kourallinen siledlehtista persiljaa

e 1 pieni kourallinen tillia

¢ 100 g turskaa tai muuta vaaleaa kalafileetad

« 125 g violettia kukkakaalia (tai tavallista
valkoista) ohuina viipaleina

¢ 50 g pinaattia

¢ 5 g ekstra neitsytaliividljya

e Y limettid

e vastajauhettua mustapippuria

vuokaan leivinpaperin pddlle ja kypsennd 200
asteessa noin 12 minuuttia. Leikkaa kukkakaali
ohuiksi viipaleiksi terdvalla veitselld tai vihannes-
leikkurilla. Huuhtele pinaatti hyvin ja hoyryta

sitd kevyesti suolatulla vedelld, jotta se menee
kasaan. Leikkaa limetistd ohuita viipaleita.
Asettele lautaselle kukkakaali, pinaatti, tilkka
oliividljyd, turska, silputut mausteyrtit, hieman
limetinmehua, ripaus suolaa ja jauhettua pip-
puria. Viereen limettiviipaleet ja kvinoa.

Ravintosisalté/annos :

Energiaa: 265 kcal e Proteiinia: 26,8 g ¢ Rasvaa:
7,9 g e Hiillihydraatteja: 24,5 g e Kuitua: 5,8 g

kuntoplus fi
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80. Lihapullat tomaatti-
kastikkeessa kvinoan kera

1 annos

e 75 g jauhelihaa nautaa/vasikkaa/sikaa
ja nautaa (jos jauhat lihan itse, se kannattaa
panna myllyn ldpi kahdesti)

e 1 rkl rasvatonta maitoa

e 1 rkl kaurahiutaleita

e 1 rkl raastettua sipulia

e merisuolaa ja vastajauhettua mustapippuria

* 7,5 g punaista kvinoaa (raakapaino)

« 50 g pilkottuja sdilyketomaatteja

« 10 g tomaattipyreett

« 100 g grillattua paprikaa lasipurkista

e 1 tl ekstra neitsytoliividljya

e L4 tl jauhettuja chilihiutaleita

e punaisen tai vihretin basilikan latva

Sekoita jauhelihaan maito, hiutaleet, sipuli, noin
Y 1l suolaa ja pari kierdytysta pippuria myllysta.
Muotoile 4 pientd lihapullaa. Aseta ne leivinpa-
perille uunipellin padlle. Paista 200 asteessa
noin 12 minuuttia. Keitd silld vdlin 7,5 g kvinoaa
elinoin 15 g keitettyd kvinoaa.

Pane sdilyketomaatit, tomaattipyree ja paprikat
tehosekoittimeen ja lisdd joukkoon dljy, chil,
suola ja pippuri. Sekoita. Lammita kastike

ja mausta se. Tarjoile lihapullat kastikkeen, kvi-
noan ja basilikan kera.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 242 kcal e Proteiinia: 20,4 g @ Rasvaa:

9,5 g e Hillihydraatteja: 20,4 g e Kuitua: 3 g

kuntoplus.fi

81. rastasalaatti: 40 g (raakana) tdysjyva-
pastaa, ¥z purkki tonnikalaa vedessa (75 g),
o0 g kurkkua, 50 g keltaista paprikaa ja

o0 g tomaattia.

82. 125 g broilerilihapullia. Kaytd vdhdras-
vaista broilerin jauhelihaa, tee iso annos ja
pakasta. Lisdksi raastesalaatti: 100 g raastettua
porkkanaa ja 1 pieni raastettu omena. Pddlle
tilkka vastapuristettua appelsiinimehua.

83 Currybroileri: 80 g broilerinfileetd,

75 g kevyttd kookosmaitoa, 50 g parsakaalia
ja 50 g punaista paprikaa. Riisin sijaan kdyta
150 g hienoksi raastettua, raakaa kukkakaalia.

84. Leikkaa 75 g lohta suupaloiksi. Marinoi
lohi. Marinadi: soijakastiketta, pari tippaa
seesamitljyd ja appelsiinimehua. Lohen padlle
O g seesaminsiemenia. Paista uunissa noin
15 minuuttia ja tarjoile pikapaistettujen kasvi-
sten (200 g) kera.

85. Munakas: Riko 2 pientd ¢ maltine®
kananmunaa pannuun, jossa yalmis val_l‘lsa'
75 g pinaatinlehtia on hautunut 5 minues>
muutamassa tipassa 6ljyd. Lisdd

munakkaan pddlle viipaloitu tomaatti ja pari
viipaletta parmankinkkua.

86 Sienipurilainen: 1 grillattu portobellosi-
eni, tomaattiviipaleita ja kaalinlehti taytteeksi
paahdettuun tdysjyvasampyldan (80 g), joka
on voideltu 2 teelusikallisella rypsidljypohjaista
Mmajoneesia.
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87. Kddntele 100 g:n tonnikalapihvid soija-
kastikkeessa ja grillaa nopeasti, jotta mehevyys
sdilyy. Pikapaista lisaksi 200 g kaalia 1 tl:ssa
aliividljyd. Sekoita kaaliin 1 tl vihredd pestoa.
Paahda 5 mantelia pannulla, rouhi, sekoita kar-
kean suclan kanssa ja ripottele kaalin pddlle.

88. 100 g broileripydrykaitd. Lisdksi
kukkakaali-parsakaalimuhennas: sekoita 100 g
keitettyd kukkakaalia ja 100 g keitettyd parsa-
kaalia ja 1 dl rasvatonta maitoa. Mausta suolalla
ja pippurilla. Lisaa halutessasi hieman valkosi-
pulia. Lisdksi 50 g keltaista paprikaa tankoina.

89 Pastasalaatti: 35 g tdys-

istele
jyvdpastaa, 75 g katkarapuija, V:;:en
50 g herneitd ja 50 g punaista etibilreisen pdiv
paprikaa kuutioina. Kastikkeeksi yaralle-

Y2 dl rasvatonta juotavaa jogurttia
ja silputtua tillid.

90. 1 pieni pala uunilohta (100 g)
ja B0 g keitettya kvinoaa (raakapaino 30 g),
lisukkeeksi 200 g hoyrytettyja kasviksia.

91 Peruna-purjokeitto parmankinkun kera.
Keitd 100 g perunaa ja %2 purjoa kuutioina 5
litrassa vettd, jossa on 1 kasvisliemikuutio.
Soseuta ja lisdd %4 dl rasvatonta maitoa. Paista 3
viipaletta parmankinkkua rapeiksi uunissa ja lisad
keittoon. Lisdd lopuksi purjoa tai kevatsipulia.

92.100 g hdranpihvi (paahdettu pannulla).

Lisdksi 100 g vihredd parsaa ja 100 g bataatista
tehtyjd ranskalaisia. Dipiksi 1 rkl ketsuppia.

28
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93. Kukkakaali-chowder
katkarapujen kera

1 annos

¢ 250 g kukkakaalia

« 1 pieni nippu timjamia (sidottu keittisnarulla)
e merisuolaa

¢ 1,25 dl rasvatonta maitoa

e 1 tl kylmdpuristettua oliiviéljya

e vastajauhettua mustapippuria

¢ 125 g isoja katkarapuja pyrstdineen

e 1 oksa siledlehtistd persiljaa

Pilko kukkakaali puolikarkeaksi ja laita kattilaan.
Kaada paalle ¥z litraa vettd, 1 tl merisuolaa

ja timjaminippu. Keitd kukkakaali kypsdksi,

ota keitinliemi talteen. Ota timjaminippu pois.
Sekoita keittoon ldmmintd rasvatonta maitoa ja
hieman keitinvettd, kunnes syntyy paksu keitto.
Sekoita joukkoon oliivitliy ja mausteeksi suolaa
ja reilusti mustapippuria. Laita katkaravut pi-
eneen kattilaan, lisdd pddlle hieman keitinvettd
ja timjaminippu. Kiehauta ja kaada vesi pois.
Hienonna persilja.

Tarjoile paksu keitto (chowder) katkarapujen

ja persiljan kera.

Ravintosisaltd/annos:
Energiaa: 251 kcal @ Proteiinia: 31,6 g @ Rasvaa:
7,1 g eHiilihydraatteja: 18,1 g  Kuitua: 5,9 g

kuntoplus fi
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94. Vasikanpihvi papujen
ja ruusukaalin kera

1 annos

e 75 g vihreitt papuja

e 75 g ruusukaalia

25 g punasipulia lohkoina

« 25 g salottisipulia lohkoina

e merisuolaa

e omenaviinietikkaa

« 1 pieni nippu timjamia (sidottu keittiénarulla)

¢ 100 g puhdistettu vasikanfilee

e vastajauhettua mustapippuria

e 1 tl ekstra neitsytoliividljyd paistamiseen

e 1 tl voita paistamiseen

e L2 tl ekstra neitsytoliividljyd pirskotettavaksi
kasvisten pdidlle

Perkaa pavut ja ruusukaali ja keitd niin, ettd

ne pysyvat rapeina ja napakoina. Keitd sipulia
noin 3 minuuttia vesitilkassa, jossa on loraus
aomenaviinietikkaa, ripaus suolaa ja timjami-
nippu. Kaada vesi pois kasviksista, ja pidd ne
lampimina folion alla. Taputtele liha kuivaksi.
Mausta suolalla ja pippurilla. Ldmmitd 6ljy pan-
nulla, lisad voi ja anna kiehahtaa ja asettua. Pai-
sta lihaa noin 4 minuuttia molemmilta puolilta.
Muista: mitd pehmedmpi, sen punaisempil
Nosta liha lautaselle ja aseta viereen pavut,
ruusukaali, sipuli ja timjaminippu. Pirskota kas-
visten pdadlle oliivitljya.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 250 kcal e Proteiinia: 27,4 g e Rasvaa:
8,6 g Hiilihydraatteja: 18,7 g e Kuitua: 6,2 g

kuntoplus.fi

95 Kampasimpukoita ja hernepyreetd. Ta-
puttele talouspaperilla 100 g kampasimpukoita
kuivaksi. Ripottele hieman suolaa ja anna seistd
10 minuuttia. Paista kullankeltaisiksi oliivitljyssa
(1) paistinpannulla enintddn minuutti molem-
min puolin. HByrytd lisdksi 100 g vihredad parsaa.
Hernepyree: 100 g sulatettuja herneitd, 1 tl oli-
ividljyd, mausteeksi suoclaa, pippuria ja halutessa
hieman valkosipulia.

96. Paista 300 g vokkivihanneksia 1 tl:ssa
oliividljya. Voit pilkkoa kasvikset itse tai turvautua
pakastettuihin vokkivihanneksiin. Pikapaista
toisella pannulla 125 g jattikatkarapuija (joita vo
marinoida etukdteen pari tuntia valkosipulissa).
Sekoita kaikki yhteen ennen tarjoilua.

vﬂlmistele
7.1 ciysiyvipitaleipi (0g),  pryiiteen
taytteeksi SO g tonnikalaa vedessa  giireisem
tai keitetty broileria sek3 paivdnV
100 g sekasalaattia (paprikaa,
kurkkua, silputtua kaalia, tomaattia) ja 1 tl kasti-
ketta.

aralle!

98. 350 g viipaloitua kesdkurpitsaa pannulla
paahdettuna 1 tl:ssa dljyd. Lisdd 70 g keitettyjd
linssejd (raakapaino 35 g). Mausta suolalla ja
pippurilla ja lisad 1 keltainen paprika kuutioina.

99. 1 vasikanleike ja 150 g salaattia: hienoksi
silputtua punakaalia, 2 appelsiinia ja 10 g kar-
keasti rouhittuja hasselpdhkingitd.

100. 100 g kalkkunanpaloja ja 300 g
sekalaisia vokkivihanneksia paistettuna 2 tl:ssa
Gliyd. Marinoi mielellddn kalkkunaa tilkassa soija-
kastiketta 1-2 tuntia, niin saat lisaa makua.
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