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Ideoita
arkiruokaan

Ei enda ianikuista tuskailemista, mita laittaisi
ruuaksil Uusi mobiilisovellus antaa sinulle valmiiit

ateriaehdotukset. KUNTO PLUS tarjoaa lehden
tilaajille TERVEELLISTA RUOKAA 5 PAIVAA
-sovelluksen, joka antaa terveelliset pdivallisohjeet
jokaiselle arkipaivalle. Ostosten tekeminenkin kdy

kdtevasti, koska saat ostoslistan puhelimeesi.

TERVEELLISTA _ _
RUOKAA 5 PAIVAA:

® | aaja valikoima resepteja
® Ruokaehdotukset joka arkipdivalle

® 3 vaihtoehtoa tarpeittesi mukaan:
Tavoitteellisesti treenaavalle
Painoaan tarkkailevalle
Vireyttd ja elinvoimaa kaipaavalle

® Haku valmistusaineen mukaan
® (Ostoslista puhelimeen
® Suosikkireseptien tallennus

KUNTO PLUS -lehden tilaajat voivat ladata sovelluksen
ilmaiseksi App Storesta ja Google Playsta.

%A pp Store
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LAHDE RETKELLE
JA OTA EVAAT MUKAAN

Fast food ja takeaway: RAKASTAMME niitd, vaikka sydmmekin niita
usein huonolla omallatunnolla. Onneksi huonosta omastatunnosta

ei tarvitse karsia, kun syé6 KUNTO PLUS -lehden herkullisia pizzoja,
hampurilaisia ja wrapeja, puhumattakaan aasialaisen katukeittion
upeista ruuista. Terveellisia, hyvalta maistuvia ruokia ei tarvitse varoa:
Saisiko olla muffini tai mehukas jaatelopuikko? Muiden ohjeiden
lisdksi tarjoilemme 3 tayttavaa aamiaista KUNTO PLUS -dieetin hur-
maavista ruokaohjeista, jotka ovat taydellinen ratkaisu,
jos haluaa syoda hyvin, terveellisesti ja luonnollisesti

— viisi kertaa paivassa — ja samalla laihtua. Ole hyva;
tassa sinulle loppukesan ihanimmat ruokaohjeet!

Raija Kivimetsd,
Toimittaja KUNTO PLUS RUOKA

KUNTO PLUS RUOKA:

Toimittaja: Raija Kivimetsa

Ruokaohjeet: Michelle Nergaard Kristensen, Anne Lar-
sen ja Karlos Ponte

Kuvat: wichmann+hendtsen ja Peter Kam
Paatoimittaja: Karen Lyager Horve

Taitto ja ulkoasu: Elisabeth Bgjlund

Tuotanto ja hallinto: Lisheth Chabert Eiby ton kaupallinen hyddyntaminen on kielletty ilman kirjallis-
Oikoluku: Pirjo Pentikdinen ta sopimusta.

Vastaava toimittaja: Jens Henneberg

Paino: Algérd Offset

Toimituksen yhteystiedot:
KUNTO PLUS, PL 78, 02211 ESPOO
Sahkdposti: toimitus@kuntoplus.fi

Lehden artikkeleita voidaan lainata ainoastaan mikali lahde
mainitaan selvasti. KUNTO PLUS -lehden piirroksia, ohjei-
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Iso hampurilainen muhkean pihvin,

— runsaiden tdytteiden ja maukkaan
. kastikkeen kera kuulostaa herkulliselta.
Herkulliselta ja lihottavalta. Ndma

nelja superpurilaista ovat kuitenkin
kevytruuan aatelia: mehukkaissa

ja maukkaissa pika-annoksissa on
runsaasti vitamiineja mutta

suhteellisen vahan energiaa.
Korvaamalla sampyldt

. vihreammilla vaihtoehdoilla
ruokatoimituksemme onnistui
riisumaan hampurilaisista turhat
hiilihydraattikalorit mausta tinkimattd.

KANAPURILAINEN
JA GUACAMOLEA,
SIENISAMPYLA

-‘-—__—-,-
—--___. kuntoplus.fi

4 Kuvat: Michael Rygaard/Kam & C_O‘fj
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Kevyt-
purilaisia

thasta ja kasviksista

TILLINMAKUINEN

LOHIPURILAINEN,
MUNAKOISOSAMPYLA

KUNTO PLUS RUGKA 2/2014 §
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MAUSTEINEN KANAPURILAINEN JA .
TAHINIKASTIKETTA, PAPRIKASAMPYLA

2 annosta Sekoita kastikeainekset tehosekoittimessa
2 X125 g broilerin rintafileetd ja pane kastike jadkaappiin. Mausta rinta-
o2 paprikaa fileet 6ljyll3, suolalla ja pippurilla ja grillaa
epari kourallista pikkupinaattia  tai paista ne. Puolita paprikat ja grillaa tai
1 iso tomaatti viipaloituna paista niita hetki niukassa 6ljyssa. Levita
ejalapenochilej maun mukaan  toiselle puolikkaalle pinaattipeti ja nosta
o (tuoretta sitruunamelissaa) rintafilee palle. Lisaa jalapenot, tomaatti
Paistamiseen: ja kastiketta, ja pane toinen paprikanpuo-
o2 tl oliividljyd likas kanneksi.

emerisuolaa, mustapippuria

Tahinikastike: Ravintosisaltd/annos:

e75g tahinia Kcal: 416 @ Proteiinia: 32,5 g

e 1% valkosipulinkynttd (mursk.)  eHiilihydraatteja: 12,5 g e Rasvaa: 27 g
epienen luomusitruunan mehu  eKuitua:2,1g

Jja raastettu kuori

o 5-% dl vettd

emerisuolaa, mustapippuria

_'.L-.":.
)

Edellisen sivun ohjeet:

KANAPURILAINEN,
SIENISAMPYLA

2 annosta

250 g broilerin jauhelihaa

4 portobello-herkkusientd

e puolikas oranssia paprikaa

¢ 6 aurinkokuivattua tomaattia
Paistamiseen:

o2 tl oliivioljyd

e merisuolaa, mustapippuria myllystd
Guacamole:

1% avokadoa

e puolikkaan luomusitruunan mehu
Jja raastettu kuori

e puolikas valkosipulinkynttd
ecayennepippuria

e pieni tomaatti silputtuna

o1 taateli

stuyoretta korianteria

e merisuolaa, mustapippuria myllystd

Pane guacamoleainekset tehosekoittimeen ja
sekoita nopeasti, ei aivan soseeksi. Pane guacamole
jadkaappiin. Tee jauhelihasta kaksi pihvia, mausta
ne 6ljylla, suolalla ja pippurilla ja paista tai grillaa
kypsiksi. Paista tai grillaa myds portobellosienet
niukassa 6ljyssa kullanruskeiksi eli noin 1 minuutti
kummaltakin puolelta. Levitd yhden sienen pdalle
guacamolea, pihvi, paprikaviipaleita ja tomaattia

ja pane toinen sieni kanneksi. Koristele korianterilla.

Ravintosisaltd/annos: Kcal: 493 e Proteiinia: 32 g
o Hiilihydraatteja: 32,5 g ® Rasvaa: 27,5 g e Kuitua: 6,3 g

LOHIPURILAINEN,
MUNAKOISOSAMPYLA

2 annosta

2 X 125 g lohipihvid

®1 munakoiso

4 pientd tomaattia viipaloituna

40 g paahdettuja pinjansiemenid
emerisuolaa, mustapippuria myllystd
Paistamiseen:

o2 tl oliivioljyd

e merisuolaa, mustapippuria myllystd
Tillikastike:

o1dl kreikkalaista jogurttia

s rkl majoneesia

o1t/ tamaria

o % nippua tilli

o % tl suolaa

eripaus vastajauhettua pippuria

o1t agavesiirappia

Sekoita kastikeainekset ja pane kastike jaakaappiin
maustumaan. Grillaa tai paista kala niukassa 6ljyssa,
mausta suolalla ja pippurilla. Leikkaa munakoisosta

4 viipaletta ja ruskista ne niukassa dljyssa. Asettele
lautasille ensin munakoisoviipale ja sen pddlle lohipih-
vi, kastiketta ja tomaattia. Mausta pinjansiemenilla

ja pane toinen munakoisoviipale kanneksi.

Ravintosisalto/annos: Kcal: 535 kcal @ Proteiinia: 34 g
o Hiilihydraatteja: 18 g @ Rasvaa: 37 g e Kuitua: 3,6 g
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HARKAPURILAINEN JA PAHKINAPESTOA,
KESAKURPITSASAMPYLA

2 annosta

250 g naudan jauhelihaa
(rasvaa alle 10 %)

o7 kescikurpitsa

e puolikas pientd punasipulia
e puolikas punaista paprikaa
10 viipaletta maustekurkkua
o2 viipaletta juustoa
Saksanpdhkindpesto:

®50 g saksanpdhkinditd

o2 dl tuoretta basilikaa

o dl oliividljyd

o1 % valkosipulinkynttd
murskattuna

e hyppysellinen chilisilppua
emerisuolaa

.......
......
o .

Soseuta saksanpahkindpeston ainekset
tehosekoittimessa (ei liian siledksi)

ja pane pesto jadkaappiin maustumaan.
Tee jauhelihasta kaksi pihvid, mausta

ne 6ljylld, suolalla ja pippurilla ja paista
tai grillaa kypsiksi. Leikkaa kesdkurpitsasta
4 isoa viipaletta ja ruskista ne. Oljya ei
tarvita. Pane lautasille kesakurpitsanviipa-
le ja sen pdalle pihvi, kurkku, lastuiksi
leikattu juusto, sipulirenkaita,
paprikaviipaleita ja kastiketta. Pane
toinen kesdkurpitsanviipale kanneksi.
Koristele basilikalla.

Ravintosisalt/annos:
Kcal: 552 keal @ Proteiinia: 37,5 g

o Hiilihydraatteja: 12,5 g @ Rasvaa: 40 g g

o Kuitua: 2,75 g F

7 HUOM! Hampurilaisia *

voi keventda vielad
lisda kayttamalla

. .
......
-------

kuntoplus.fi
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4 supersalaattia

Herkullinen salaatti tdyttdd yhtd hyvin kuin monipuolinen aterig, ja siind on kaikkia
tarpeellisia ravintoaineita. Ohessa on neljd superterveellistd ja mahtavan
maukasta lounassalaattia. Ne voi koota lasiastiaan ja ottaa evddksi, !

® LOHI-GREIPPISALAATTI

LOHTA - PINAATTIA - VERIGREIPPIA - LEHTISELLERIA - HUNAJAMELONIA - TAATELEITA - SINAPPIKASTIKETTA
1annos

e % viipaletta ruisleipdd
*100 g kylmdsavulohta
o2 kivellista taatelia

o1 lehtisellerinvarsi

50 g hunajamelonia

e Ji verigreippid

20 g pinaatinlehtid
Kastike:

o % rkl oliivioljyd

o % tlsinappia

% tl akaasiahunajaa
% rkl balsami-
viinietikkaa

% tlsuolaa
Koristeeksi:

e tuoretta timjamia

—

Sekoita kaikki kastikeaineet huolellisesti kaikki ainekset kerroksittain lasiastiaan Ravintosisaltd/annos:.,
keskenddn. Paahda ruisleipa ja leikkaa se ja kaada kastike paalle. Voit syoda leivan Energiaa: 419 kcal o Proteiinia: 25 g

pieniksi kolmioiksi. Paloittele hedelmdtja erikseen tailevittaa leipakolmiot padllim- e Hiilihydraatteja: 44 g e Rasvaa: 17 g
vihannekset. Poista taateleista kivet. Pane  maiseksi salaattiin, etteivat ne kostu. e Kuitua: 4,3 g
8 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 kuntoplus.fi
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® KIKHERNESALAATTI, JOSSA ON SUIPPOKAALIA JA RAITAJUURTA
KIKHERNEITA - SUIPPOKAALIA - TOMAATTIA - RAITAJUURTA - PUNASIPULIA - GRANAATTIOMENAA - AVOKADODIPPIA

€000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0sssssscsssssose

1annos Avokadodippi: Paista kikherneet paistinpannussa Ravintosisalt/annos:

©100 g keitettyjd kikherneitd ) pientd avokadoa kullanvarisiksi. Mausta merisuolalla. Energiaa: 330 kcal o Proteiinia: 8,7 g
* 2 tl rypsiéljyd (paistamiseen) o1kl basilikaa Soseuta kaikki dipin ainekset moni- o Hiilihydraatteja: 43 g e Rasvaa:

e ripaus merisuolaa % pientd punasipulia toimikoneessa. Puhdista ja paloittele 15 g e Kuitua: 4,6 g

25 g hienonnettua suippokaalia % luumutomaattia kasvikset. Kumoa avokadodippi lasi-

*40 g kirsikkatomaatteja o % valkosipulinkynttd tolkin pohjalle ja pane muut salaatin

% raitajuurta ohuina viipaleina 1 ripaus cayennenpippuria ainekset kerroksittain sen paalle.

Y granaattiomenan siemenet ¢ taatelia

o % punasipulia 1kl sitruunamehua + kuori

e ripaus merisuolaa

AT — T L e <
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® EVASSASALAATTI, JOSSA ON TOFUTANKOIJA

TOFUTANKOJA - PARSAA - PUNAISTA PAPRIKAA - PORKKANAA - PUNASIPULIA - JOGURTTIKASTIKETTA

1annos

*130 g tofua

®J: munaa

% rkl majoneesia

o % rkl dijoninsinappia

o % tl suolaa

o % valkosipulinkynttd
eripaus pippuria

©20 g parmesaaniraastetta
% tl paprikajauhetta
Kasvistangot:

e 5 vihredd tuoretta parsaa
* % punaista paprikaa

2 porkkanaa

o1 punasipuli

Koristeeksi:

e mintunlehtic
Jogurttikastike:

o % dl jogurttia

o1t/ sitruunamehua

4 sitruunan kuori

e ripaus suolaa

eripaus pippuria

% kourallista mintunlehtic
*1tl majoneesia

% hienonnettua valkosipulin-
kynttd

% tl cayennenpippuria

Leikkaa tofu noin 10 cm:n tangoiksi.
Sekoita muna, sinappi, majoneesi ja
mausteet kulhossa keskenddn. Raasta
parmesaanijuusto hienoksi ja levitd
raaste lautaselle. Kasta tofutangot ensin
munaseokseen ja kierittele ne sitten
parmesaaniraasteessa. Levita tangot
pellille ja pane 200-asteiseen uuniin 15
minuutiksi. Nosta [amp6 maksimiin ja jat-
ka paistamista 2 minuuttia. Sekoita kaikki
kastikkeen ainekset keskendan. Leikkaa
porkkanat, paprika ja parsat tangoiksi.
Pane kastike lasiastian pohjalle ja aseta
tofutangot ja kasvistangot kastikkeen
padlle pystyyn. Hienonna minttu ja
ripottele se salaatin joukkoon.

Ravintosisltd/annos:

Energiaa: 504 kcal @ Proteiinia: 35 g
o Hiilihydraatteja: 32 g e Rasvaa: 29 g
oKuitua: 94 g

10 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 kuntoplus.fi
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® BROILERI-MANGOSALAATTI
BROILERIA - MANGOA - SINIMAILASEN ITUJA - PAPRIKAA - VUONANKAALIA - PISTAASIROUHETTA

€000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0ssssssssssssose

1annos Pistaasirouhe: Pane kaikki pistaasirouheen ainekset Ravintosisaltd/annos:

125 g broilerin rintafileetd e 25 g suolattomia pistaasi-pdh- monitoimikoneen kulhoon ja rouhi Energiaa: 443 kcal o Proteiinia: 36 g
suikaleina kinoitd tasaiseksi. Pane rouhe lasiastian e Hiilihydraatteja: 31g e Rasvaa: 21g
o % rkl tamaria % kourallista tuoretta pohjalle. Paista broilerisuikaleet o Kuitua: 69 g

s veitsenkdrjellinen tuoretta chili  korianteria tamarin ja chilin kanssa. Leikkaa

©700 g mangoa 5 g seesaminsiemenic mango ja paprika suikaleiksi. Pane

% kourallista sinimailasen ituja e % tl juustokuminaa kaikki salaatin ainekset kerroksittain

* % punaista paprikaa e veitsenkdrjellinen chilid lasitolkkiin. Kaada balsamiviinietikka

% kourallista vuonankaalia e ripaus suolaa padlle.

1 rkl vaaleaa balsamiviinietikkaa o1t oliiviéljyd

Koristeeksi: B T ———

s tuoretta korianteria

SALAATIT
TAYTTAVAT,
KOSKA:

HEDELMAT JA
VIHANNEKSET:
Salaateissa on rop-
pakaupalla hedel-
mid ja vihanneksia.
Niissd on tayttavaa
kuitua, joka tekee
kylldiseksi, ja hiili-
hydraatteja, jotka
antavat energiaa
treeneihin ja pit-
kiin tydpaiviin.

LIHA/KALA:
Lihassa, kalassa,
pavuissa, kikher-
neissa ja tofussa
on proteiinia. Se
tayttad sisalta-
miinsa kaloreihin
nahden erittdin
hyvin.

TERVEELLI-
NEN RASVA:
Kastikkeen ja
muiden salaatin
raaka-aineiden si-
saltdma rasva tyy-
dyttaa ruokahalun.
Jos rasvaa saadaan
liilan vahan, on
vaikea saavuttaa
aitoa kylldisyyden
tunnetta.

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUGKA 2/2014 11
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PERSIKKAKEITTO,
jossa on katkarapuja,
kookosta, currya "
ja chilia

vi
\ JAV

12 Kuvat: Peter Kam kuntoplus.fi
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NEKTARIINIRELISSI,
grillattu broilerivarras
ja suippokaalisalaatti

-0+ Maistuvat
herkullisilta
“0: Suojaavat diabe-

tekselta, lihavuudelta |
ja sydansairauksilta |
“0: Ovat tipotiaynni

vitamiineja ja
kivenndisaineita

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 13
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-
F "' w ]
PERSIKOITA,
OSTERIVINOKKAITA, v - 4
vasikanlihaa, muhennettuja
perunoita, minttua R

ja persiljaa

kuntoplus.fi
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SELJANKUKKAMARINOITUJA
PERSIKOITA JA NEKTARIINEJA,
mantelimarenkia, vaniljakastiketta

ja lakritsia

KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 185
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PERSIKKAKEITTO,
jossa on katkarapuja,
kookosta, currya ja chilia

2 annosta

2 salottisipulia

o 11kl ekstra neitsytoliivioljyd
% punaista chilid

o2 tlcurrya

o2 tl kurkumaa

6 dl kasvislientd

% tlk kookosmaitoa

*% suippokaalia, noin 250 g
o2 persikkaa

o 1tl vaaleaa ruokosokeria

o % sitruunaa

e merisuolaa ja rouhittua
mustapippuria

150 g kuorittuja katkarapuja
suolaliemessd

1 nippu korianteria

Hienonna salottisipulit.
Kuumenna 06ljy kattilassa,
lisaa sipulit ja kuullota ne.
Hienonna chili ja sekoita se
sipulin joukkoon. Lisda curry
seka kurkuma ja sekoita hyvin.
Lisaa kasvisliemi ja keitd
aineksia pari minuuttia. Lisaa
kookosmaito ja kiehauta keit-
to. Leikkaa suippokaali ohuiksi
suikaleiksi, lisdd suikaleet
kattilaan ja jatka keittamis-

ta pari minuuttia. Leikkaa
persikat ohuiksi lohkoiksi.
Lisaa persikka, ruokosokeri ja
sitruunamehu kattilaan. Sekoi-
ta varovasti ja mausta keitto
suolalla sekd mustapippurilla.
Lisaa katkaravut ja anna seistd
pari minuuttia. Keitto ei saa
enaa kiehua katkarapujen
lisadmisen jalkeen, etteivat

ne sitkisty.

Annostele keitto kulhoihin tai
laseihin ja ripottele hienon-
nettu korianteri pinnalle.

Ravintosisilté/annos:
Energiaa: 346 kcal e Proteiinia:
18,5 g e Hiilihydraatteja: 23,1 g
e Rasvaa: 21,1 geKuitua:4,1g

k“ntoplus.ﬁ
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NEKTARIINIRELISSI,
grillattu broilerivarras
ja suippokaalisalaatti

i 2annosta

o1 punasipuli
o 1 rkl ekstra neitsytoliivioljyd

% punaista chilid
i 37kl punaviinietikkaa

o2 tl vaaleaa ruokosokeria

i e2nektariinia
i emerisuolaa ja mustapippuria

o 2 rkl kurpitsansiemenid
o1 tl ekstra neitsytoliivioljyd

i 2 broilerin rintafileetd
i eekstra neitsytoliividljyd

e puuvarras grillatulle broilerille

i 100 g friseesalaattia
i 100 g pientd suippokaalia

Kastike:
e ] tl dijoninsinappia

i e4rklolitvioljyd
i e1rkl valkoviinietikkaa

Pddlle:

i esitruunamelissaa

¢ Leikkaa sipuli ohuiksi renkaiksi

ja kuullota 6ljyssa pienessa
kattilassa. Hienonna chili ja
sekoita se sipulirenkaiden
joukkoon. Lisaa etikka ja sokeri
ja keitd, kunnes sokeri on liuen-
nut. Leikkaa nektariinit ohuiksi
lohkoiksi, lisad ne kattilaan ja
hauduta relissid, kunnes ainek-
set ovat pehmenneet ja etikka
on kiehunut kokoon. Mausta
suolalla ja pippurilla. Paahda
kurpitsansiemenet kuivassa
paistinpannussa. Lisda oliivioljy
ja ripaus suolaa, sekoita hyvin
jakumoa siemenet rasvaa ime-
van talouspaperin paalle. Leik-
kaa broileri pieniksi paloiksi,
kaantele palat 6ljyssa ja maus-
ta ne suolalla seké pippurilla.
Grillaa tai paista broilerinpalat
kypsiksi. Huuhdo ja linkoa
salaatti. Suikaloi kaali. Sekoita
kaikki kastikeaineet keskendan.
Pujottele broilerinpalat vartaa-

seen. Annostele salaatti, kaali
i jakurpitsansiemenet tarjolle.

Valuta kastike joukkoon ja lisaa
paalle sitruunamelissaa. Nosta

i broilerivarras muiden aineiden

viereen. Tarjoa nektariinirelis-
sin kanssa.

i Ravintosisélté/annos:
i Energiaa: 391kcal o Proteiinia:

24,2 g e Hiilihydraatteja: 21,3 g
e Rasvaa: 24,2 ge Kuitua:3,1g

PERSIKOITA,

OSTERIVINOKKAITA, !
vasikanlihaa, muhennettuja
i perunoita, minttua
! ja persiljaa

2 annosta

i ©250 g pienid perunoita
i eInippu lehtipersiljaa

1 nippu minttua

i 150 g osterivinokkaita
i 11kl ekstra neitsytoliivioljyd

2 persikkaa
e merisuolaa ja rouhittua

i mustapippuria
i e2rklvaaleaa viinietikkaa

e 2 vasikan sisd- tai ulkofilee-

i pihvid
i Lihan paistamiseen:

e ekstra neitsytoliivioljyd
Jja nokare voita

i Perunoiden pddlle:
i ekylmdpuristettua rypsisljyd

Harjaa perunat puhtaiksi ja

¢ keitéd ne juuri ja juuri kypsiksi.
i Hienonna persilja ja minttu.

Paloittele osterivinokkaat ja
paista ne oliividljyssa pienessa
paistinpannussa. Mausta
suolalla ja pippurilla. Leikkaa
persikat ohuiksi lohkoiksi ja
pane lohkot sienten joukkoon
paistumaan. Lisaa etikka ja
kiehauta seos. Mausta suolalla
ja pippurilla.

Taputtele pihvit kuiviksi ta-
louspaperilla. Kuumenna 6ljy
paistinpannussa ja lisaa voi.
Kuumenna rasva kuohuvaksi
jalisaa pihvit pannuun. Paista
4-5 minuuttia molemmilta
puolilta halutun kypsyysas-
teen ja pihvien paksuuden
mukaan. Paina pihvia kevyesti
sormella. Mitd pehmeammal-
ta se tuntuu, sitd punaisempi
se on sisalta.

Annostele pihvit ja sieni-per-
sikkaseos tarjolle. Muhenna
perunat kevyesti, lisad vihan

i rypsioljya ja ripottele pinnalle
! persiljaa sekd minttua.

Ravintosisilté/annos:

: Energiaa: 355 kcal  Proteiinia:
i 32,1 ge Hiilihydraatteja: 28,5 g

e Rasvaa: 13,4 geKuitua: 4 g
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SELJANKUKKAMARI-

NOITUJA PERSIKOITA
JA NEKTARIINEJA,

mantelimarenkia,vanilja-
i kastiketta ja lakritsia

2 annosta

i e2dl pehmedd maitorahkaa
i % vaniljatangon siemenet
o] tl seljankukkamehutiivistettd
i kastikkeeseen

i o2 rkl seljankukkamehu-
tiivistettd marinadiin

i elpersikka

i elnektariini

o1 sitruunaa

» 2 munanvalkuaista

i eripaus merisuolaa

i e50 g vaaleaa ruokosokeria
*50 g kuorellisia manteleita
i Ppidlle:

e lakritsijauhetta

i esitruunamelissan- tai

¢ mintunlehtid

i Sekoita rahka, vaniljansiemenet
i (sadsta tanko) ja 1tl seljankuk-

i kamehua keskendén.

i Leikkaa persikka ja nektariini

¢ ohuiksi lohkoiksi. Sekoita mari-

¢ nadiin 2 rkl seljankukkamehua,
i sitruunamehu ja vaniljatanko.

i Pane hedelmélohkot ja marina-
¢ di muovipussiin ja sulje pussi

i tiiviisti. Pidd kastiketta ja hedel-
! mid jaakaapissa pari tuntia.

! Kuumenna uuni 175 asteeseen.

i Vatkaa valkuainen ja suola

i kevyeksi vaahdoksi. Lisé4 sokeri
i jajatka vatkaamista, kunnes

i vaahto on kovaa ja sithen

i muodostuu pysyvid "huippuja”.
i Hienonna mantelit ja sekoita

i ne varovasti nostelemalla

i valkuaisvaahdon joukkoon. Jaa

i marenkiseos neljaan osaan joko
i suoraan leivinpaperin paalle

i pellille tai neljaén pieneen

¢ vuokaan, jotka on vuorattu

i leivinpaperilla. Paista marenkia
i 20 minuuttia. Anna jadhtya.

i Annostele marenki, marinoidut
i hedelmét, vaniljakastike

i jalakritsijauhe tarjolle.

i Ravintosisilté/annos:
Energiaa: 388 kcal e Proteiinia:
i 20,2 g e Hiilihydraatteja: 46,9 g
e Rasvaa: 14,1 g e Kuitua:3,8 g

kuntoplus.fi
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meh
ilman suu
mankayttod. Chef'n
FreshForce limepu-
sertimen voi pesta
astianpesukoneessa.
Hinta: 32,90 €

© Silppuaa ja sekoittaa
Bodumin mikserissa on viisi
- __' nopeutta, vahva 500 watin
moottori seka 1,25 | sdilio.
~ \Useita herkullisia vreja.
nta: 149 €

o ©

© Tyylivalinta
Pitkajalkaisen Juicy
Salifin on suun-
nitellut Philippe
Starck. Alessin sit-
ruspuserrin on yksi
tunnetuimmista.
Hinta: 69,90 €

© Palkittua muotoilua
i huilman sie-
nid juuri sinne minne

hdot. Lékuén kateva sit-
spuserrin. Hinta: 12,90 €

© Pirtea tehopakkaus
Mehupuristin pyorii au-
tomaattisesti oikealle ja
vasemmalla, jolloin he-
delmista saa kaiken irti.
Helppo puhdistaa. C3
Scandinavian Lifestylen
MixiCan -puserrinta on
saatavilla kolmea varia.
Hinta: 1790 €

17 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 kuntoplus fi
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L A A

3 X tayttavaa

Up,péniflina parsan
]a ﬂmakulvasajﬁ_

krnkun ke é’s—ﬂ R

':f*
31 annos

Vs .75;9%eggpcfh ,‘/
o 1tl ekstra m'%ﬁlwolyd* g '
g%kesklkokomen anunmu_.rﬁ i

% kaa e
ISU favas J ettua -

. e2 wlpalettu iima

VINKKE: Kar:a ruok

aami@d itdad
l"lstg‘:;:ta]alle, koska l::a%n
l(cl;llﬁalseﬂfi ihanart P
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L/ N el A A AL L L /i /i 7

aamiaista
# KUNTO pLUS -dieettl

Pinaattimehu mintun,
omenan ja inkivaarin kera

1 annos

o 1 kiivi

« 50 g (baby)pinaattia

« 1 pieni kourallinen tuoretta minttua (n. 10 g)
o 1 tl hienoksi raastettua inkivddric

o 2 1% dlomenamehua

o 1 tl ekstra neitsytoliividljyd

o 1dl rahkaa

Kuori kiivi ja leikkaa lohkoiksi. Huuhtele pinaatti
huolellisesti. Nypi mintunlehdet irti. Raasta
inkivari. Lisas kaikki ainekset (paitsi rahka)
kunnes koostumus on tasainen.

Kaada mehu kylméan lasiin (nosta lasi jaskaap- > ]

piin tai pakastimeen ennen tayttamists). Syo Y ViR
juoman kanssa 1 dl rahkaa, jotta saat tayttdvid Ipuu* 0 O
proteiineja — tai lisad rahka sekoittimeen, niin "._vo"thtf -
saat enemmadn smoothien kaltaisen juoman. ad 5da junce>

Ravintosisaltd/annos:
Energiaa: 260 kcal e Proteiinia: 14,4 g e Rasvaa:
5,5 g e Hiilihydraatteja: 39,7 g e Kuitua: 34 g

Ohrahiutalepuuro chian
ja mustikoiden kera

1 annos

« 40 g ohrahiutaleita (tai spelttihiutaleita,
neljéin vilian hiutaleita tai kaurahiutaleita)

o 1dl vettt

e 1 dl rasvatonta maitoa

e ripaus merisuolaa

o 1 rkl chia-siemenid tai rouhittuja manteleita

» 50 g mustikoita

Lisdd hiutaleet, vesi ja maito pieneen kattilaan ja
anna kiehua hiljaa ja puuroutua — chrahiutaleilla
noin 10 minuuttia. Sekoita joukkoon suola. Ripottele
[ampimadn puuroannoksen pddlle chia-siemenid

ja mustikoita.

Ravintosisdltd/annos:
Energiaa: 247 kcal e Proteiinia: 10,8 g
Hillihydraatteja: 42,8 g e Kuitua: 11,3 g

kuntoplus.fi
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— raikkaita,

Ndmad pienet trendileivonnaiset © KESAKURPITSA-BANAANIMUFFINIT
ovat tdpdtdynnad terveyttd jaimaultaan 10 kpl
uskomattoman herkU”iSia Vaikka 1 tdysin kypsd banaani Soseuta banaani. Raasta kesakurpitsa
o , o , °3 munaa hienoksi raasteeksi ja purista siita
NIISSa el Ole SOkerla en(a VEhnaJaUhO_]a, 1t/ steviaa neste pois. Sekoita banaanisose,
aan - ) % tlvaniljaa kesakurpitsaraaste ja muna keskenddn )
O‘hessa ne’]a O.h]etta, ]Olssa 2 tl kanelia ja vatkaa niita minuutti. Lisad loput /
7 Tel 1 o2 tl kardemummaa aineet ja sekoita tasaiseksi taikinaksi.
(214 pal]on .hyVla maku]a. . o % tlinkivddrid Jaa taikina 10 muffinivuokaan. Paista
Kaksi ensimmaista SOpIIJalklruuakSI o 1dl rypsiéljyd muffineita 180-asteisessa uunissa I
' k k P Y I |< . 1 kesdkurpitsa 25 minuuttia.
ja kaksi viimeistd lounaaksi. -3 d téyspirnisiiauhoja
*1dl manteleita Ravintosisalté/annos:

* 3 rkl pakastekuivattuja mus-  Energiaa: 169 kcal @ Proteiinia: 4,4 g
@ tikoita tai 50 g kuivattuja e Hiilihydraatteja: 8,4 g @ Rasvaa: 13,5 g
aprikooseja oKuitua: 158

VINKKI! Sy6 lisdksi hiukan
hedelmia. g

20 Kuvat: wichmann+bendtsen .‘ . . kuntoplus fi
T
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herkullisia ja terveellisia

10 kpl Jauha avokadot ja taatelisose tasaiseksi
3 avokadoa massaksi monitoimikoneessa. Pane
10 soseutettua taatelia sose kulhoon, lisad muna, mausteet
3 munaa ja leivinjauhe. Vatkaa minuutti. Lisaa
150 g rouhittua tummaa lopuksi suklaarouhe ja hienonnetut
suklaata, 70 % saksanpdhkint. Sekoita tasaiseksi tai-
1tlvaniljaa kinaksi. Jaa taikina 10 muffinivuokaan.
% tl steviaa Paista muffineita 175-asteisessa uunissa
ripaus suolaa 25-30 minuuttia.
1tl leivinjauhetta
40 g hienonnettuja saksan- Ravintosisaltd/annos:
pdhkinoitd Energiaa: 243 kcal @ Proteiinia: 4,8 g
o Hiilihydraatteja: 20,5 g ® Rasvaa: 16,1 g
eKuitua: 2,3 g

VINKKI! Voit nauttia muffinin
smoothien kanssa.

r! i y KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 21
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...JA KAKSI
LOUNAAKSI

@ BROILERIMUFFINIT

7 kpl

*400 g broilerinjauhelihaa Sekoita kaikki aineet kulhossa keske-
*2 munaa naan. Jaa seos 7 muffinivuokaan. Paista
e % hienonnettua sipulia muffineita 175-asteisessa uunissa

1 hienonnettu lehtiselleri 25 minuuttia.

*1dl kaurahiutaleita

* 2 hienonnettua valkosipu- Ravintosisaltd/annos:

linkynttd Energiaa: 97 kcal @ Proteiinia: 6,5 g
*30 g hienonnettuja aurin- e Hiilihydraatteja: 11,3 g e Rasvaa: 2,8 g
kokuivattuja tomaatteja o Kuitua:2,5g

2 tlsinappia

*1tl cayennenpippuria VINKKI! Nauti muffini

% tlsuolaa kasvistankojen kanssa.

o % tl kuivattua rosmariinia

22 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 kuntoplus.fi
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e PINAATTIMUFFINIT

12 kpl % tl muskottipdhkindcd Hienonna pinaatinlehdet monitoimi-

* 2% dl tdysjyvidurum- % tl rosmariinia koneessa. Lisaa sipuli ja porkkanat ja
Jjauhoja *3 munaa hienonna myds ne. Liséd munat, val-
«1tl leivinjauhetta « 2 dl vihdrasvaista kosipulija jogurtti. Sekoita hyvin. Lisdd
*3 rkl pellavansiemen- Jogurttia 2 % kaikki kuivat aineet ja sekoita uudelleen
rouhetta ©200 g pinaatinlehtid hyvin. Jaa taikina 12 muffinivuokaan.
% tl merisuolaa 2 porkkanaa Paista muffineita 180-asteisessa uunissa
% tl pippuria *1sipuli 30-40 minuuttia.

1valkosipulinkynsi

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 97 kcal @ Proteiinia: 6,5 g

e Hiilihydraatteja: 11,3 g e Rasvaa: 2,8 g
eKuitua: 258

VINKKI! Nauti muffini
salaatin kanssa.

KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 23
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Kaalinlehtikdare
Kaardise kaalinlehti
tiukasti taytteen
ympdrille niin,

ettei sisaltoa paase
tippumaan eika
vuotamaan. Evaswrapin
voi vield pakata tiiviisti
tuorekelmuun.

Terveelliset

wrapit

Wrap on helposti syotdvd ja herkullinen vdlipala tai pieni ateria, mutta varomaton
voi tulla nauttineeksi sen my@td monta turhaa kaloria. Herkullisen wrapin
voi kuitenkin valmistaa myos kevyeksi ja terveelliseksi. \/aihda
jauhoinen tortilla kaalinlehteen, kiinnita hippunen huomiota kastikkeeseen -l
ja simsalabim: voit nauttia vdlipalasi omnatunto putipuhtaana.

]
1 s FUNKY DOG

Hodari punakaalista, kevytnakeista ja
paprikasta, mausteena sinappikastike

24 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 kuntoplus.fi
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Terveellinen vaihtokauppa
Kokonaisuus kevenee
huomattavasti, kun vehnatortillan
tilalla kaytetaankin kaalinlehtea.
Yksi tortilla sisaltaa 189 keal
energiaa, kaalinlehti vain 15 kcal.
Perinteiset vehnatortillat eivat
loista mydskaan vitamiineilla,
kivennaisaineilla ja kuiduilla, kun
taas kaali sisaltaa valtavan maaran
hyvaa tekevia tehoaineita, jotka
suojaavat kehoa monelta sairau-
delta veritulpasta syopaan.

(]
s KASVISWRAP

Kikherneilld, punajuurella ja
manteli-auringonkukkatahnalla
taytetty valkokaaliwrap

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 2%
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|
FUNKY DOG 2 m KASVISWRAP

4 annosta

4 suurta punakaalin lehted
* 8 kalkkunanakkia

1 paprika pilkottuna

*3 kevdtsipulia viipaleina
12 pientd cocktailkurkkua
puolitettuina
Sinappikastike:

«1rkl dijoninsinappia

«1tl akaasiahunajaa

*2 rkl skyrid tai maustama-
tonta jogurttia

1kl oliividljyd

1 mursk. valkosipulinkynsi
esuolaa, mustapippuria

|
3 m HOTTISWRAP

Suippokaaliwrap mausteisen
naudanlihan, tuoreen pinaatin
ja jalapenon kera

26 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014

Ruskista nakit pannussa. Vatkaa
kastikeainekset yhteen. Ohenna
kaalinlehtien ruotia. Pane joka
lehdelle kaksi nakkia, ikddn kuin
lehti olisi nakkisimpyld. Kaada
paalle kastiketta ja asettele
lehdelle vield paprikaa, kevatsi-
pulia ja kurkkua.

Ravintosisaltdo/kpl:
Energiaa: 293 kcal @ Proteiinia: 20 g
o Hiilihydraatteja: 14 g  Rasvaa: 18 g

4 annosta

»4 valkokaalin lehted

*400 g keitettyja kikherneitd
1kl oliividljyd

Manteli-siementahna:

«1dl auringonkukansiemenid
(liota 12 h)

«1dl manteleita (liota 12 h)
«1dl (12 g) tuoretta persiljaa
e mustapippuria myllystd

% tl chilijauhetta
«1rkl tamaria

«2 valkosipulin kynttd
*2 kevdtsipulia
% sitruunaa
o (tilkka vettd)
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Pane edellisena iltana kikherneet,
auringonkukan siemenet ja mantelit
veteen likoamaan. Kikherneet voi
hankkia my&s kdyttévalmiina sdilyk-
keena. Paista keitettyja kikherneita
pari minuuttia paistinpannussa
oliiviéljyssd, anna jaahtya. Jatd odot-
tamaan. Annostele manteli-siemen-
tahnan ainekset tehosekoittimeen ja
soseuta ne tasaiseksi tahnaksi. Lisad
vettd tarvittaessa. Ohenna kaalin-
lehtien ruotia, jaa lehdille tahna ja
kikherneet ja kddrdise lehdet rullalle.

Ravintosisalto/kpl:

Energiaa: 407 kcal o Proteiinia: 16 g
e Hiilihydraatteja: 43 g  Rasvaa: 19 g

kuntoplus.fi
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4 annosta

4 isoa suippokaalinlehted
100 g tuoreita pinaatinlehtid
*150 g kevytranskankermaa

« (sdilykejalapenoja)

Lihakastike:

*500 g vdhdrasvaista paisti-
Jjauhelihaa

*1rkl oliividljyd

e1iso sipuli

«2 valkosipulin kynttd
«1purkillinen tomaattipyreetd
% chilipaprikaa (tai enem-
mdn)

«2 tl oreganoa

% tl juustokuminaa

=
4 s PUNAINEN

PARONI

Punakaaliwrap broilerin,
sikurisalaatin, punasipulin ja
granaattiomenan kera

kuntoplus.fi

iFORM

HOTTISWRAP

Lihakastike: Kuullota sipulit
oljyssd, lisad jauheliha pannuun
ja ruskista se. Lisad muut ainekset
ja mausta kastike. Ohenna lehtien
ruoteja ja jaa kastike lehdille.
Lisad lehdille jalapeno ja pinaatti.
Kaardise kokoon, mausta ranskan-
kermalla.

Ravintosisalto/kpl:
Energiaa: 346 kcal o Proteiinia: 33 g
e Hiilihydraatteja: 18 g  Rasvaa: 16,5 g

A LW
o ¥ 4 .
= b . 4 —
4 annosta
*4 suurta punakaalin lehted
*500 g broilerin rintafileetd
suikaloituna
1 punasipuli silputtuna
200 g sikurisalaattisuikaleita
e granaattiomenan siemenet
Pesto:
o2 rkl tillici
% dl tahinia
e puolen luomusitruunan
kuori ja mehu
«2 taatelia
*40 g aurinkokuiv. tomaatteja
*2 rkl tamaria
% tl juustokuminaa
o Vi—1dl vettd
e mustapippuria myllystd
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PUNAINEN PARONI

Mittaa tehosekoittimeen kaikki
pestoainekset paitsi vesi. Kayn-
nistd sekoitin ja lisdd vettd vahan
kerrallaan, kunnes seos on notkeaa
tahnaa. Paista broilerinsuikaleet
pannussa kypsiksi niukassa 6ljyssd,
mausta. Ohenna kaalinlehtien ruo-
tia. Levita lehdille pestoa ja annos-
tele niille sitten broileri, punasipuli,
sikurisalaatti ja granaattiomenan
siemenet. Kadrdise lehdet rullalle.

Ravintosisaltd/kpl:
Energiaa: 290 kcal @ Proteiinia: 34 g
e Hiilihydraatteja: 23 g @ Rasvaa: 7g

KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 27
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® RAAKAKYPSYTETYT KAMPASIMPUKAT
MANGON, FENKOLIN JA KORIANTERIN KERA

ista,
OM! MW
etta ka rft\P ; T’::\ga'
B a .
ko‘t';\ P;,éé 42 tuntia 2 annosta
\g\‘\)ngn tarjoilu@- o4 kampasimpukkaa

o % tl suolaa

1t/ sokeria

©J: kypsdd mangoa

o % punasipulia

o 1 kevdtsipuli — vain
vihred osa

e 1dl korianterinlehtici
82 rkl punaista paprikaa
%1 punainen chili

1 fenkoli

28 Kuvat: wichmann+bendtsen
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Marinadi:

o1 rkl chilitahnaa

1 rkl raastettua galangal-juurta tai
inkivddric

o1kl hienonnettua sitruunaruohoa
% dl soijakastiketta

o2 rkl kalakastiketta

o}, dl limettimehua

o2 rkl seesamioljya

o2 rkl raakasokeria

% rkl paahdettuja ja rouhittuja
korianterinsiemenici

Mausta kampasimpukat suolalla ja sokerilla
jaanna seistd jadkaapissa 12 tuntia. Sekoita
kaikki marinadin aineet kulhossa keskendan.
Leikkaa mango viipaleiksi ja punasipuli
pituussuunnassa ohuiksi suikaleiksi. Leikkaa
fenkoli ja kevatsipulit ohuiksi suikaleiksi ja
hienonna korianteri. Leikkaa paprika pieniksi
kuutioiksi ja chili ohuiksi suikaleiksi. Sekoita
kaikki vihannekset kulhossa keskendan ja
lisad niiden joukkoon vahdn marinadia.
eikkaa kampasimpukat poikittain 2-3
aleeksi ja sekoita niiden joukkoon
sikallinen marinadia. Annostele
pukat ja vihannekset tarjolle.
ianterilla.

nos:

)3 keal @ Proteiinia: 13,7 g
ydraatteja: 27,9 g e Rasvaa: 53 g
itua:57¢g

kuntoplus.fi
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Katuruokaa

— herkkuja aasialaisesta keittiosta

Aasialaiset suurkaupungit ovat kuuluja rakastetuista katukeittiistddn, jotka tarjoavat
ihania ja terveellisid herkkuruokia. Niiden valmistaminen onnistuu
mainiosti myos kotioloissa. Ohessa neljd jttavan eksoottista vaihtoehtoa.

® KOOKOSMAIDOSSA KEITETTYA
RIISIA JA KASVIKSIA

2 annosta ©200 g porkkanoita Paloittele kasvikset. Kuumenna éljy noin 80
©120 g tummaa riisid ® % punasipulia asteeseen ja lisad kanelitanko. Paista sitd, kunnes
o 1rkl jauhettua juusto- e Js punaista paprikaa isdd juustokumina, kardemummat,
kuminaa 2 rkl jauhettua kurkumaa n li. Jatka paistamista noin mi-
e 3 vihredd ja 3 mustaa koko- e Vs tlsuolaa nu aa riisi, porkkanat, kurkuma, suola,
naista kardemummaa — tai o 1rkl hienonnettua valko- inkivaari, kookosmaito, vettd tarpeen mukaan

6 vihredd sipulia ja pandanlehdet, jos kaytdt niitd. Keitd noin 50
5 neilikkaa ©50 g inkivddrid minuuttia. Lisad paprika ja punasipuli viimeisten
1 kanelitanko e (pandanlehtid) 15 minuutin ajaksi riisin joukkoon kypsymdan.
% dl 6ljyd, esim. auringon- %5 tlk kookosmaitoa

kukkadljyd Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 338 kcal @ Proteiinia: 4,5 g
o Hiilihydraatteja: 34, g @ Rasvaa: 23,8 g

o Kuitua:59 g v ‘

KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 29 '
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@ BROILERICURRY

2 annosta

4 broilerin reisipalaa tai 2 broilerin
rintaleikettd

e dljyd paistamiseen, esim. auringon-
kukkadljyd

1 hienonnettu punasipuli

3 rkl hienonnettua valkosipulia

3 rkl hienonnettua inkivddrid
o1kl hienonnettua punaista chilid
o1t hienonnettua thai-chilid tai
muuta tulista chilid, joka on enin-
tédn 10 cm pitka

g pienid perunoita

% tl neilikkaa

1 tdhtianis

e 2 kanelitankoa

2 hienonnettua sitruunaruohoa
3 currynlehted tai limetinlehted
o1 pandanlehti tai tuoretta
korianteria

o 1rkl currytahnaa tai curryjauhetta
e ripaus merisuolaa

o 31 tlk kookosmaitoa

3 rkl tamarinditahnaa

©20 g sokeria

iFORM

Hienonna punasipuli, inkivaari, chili ja
sitruunaruoho. Halkaise perunat. Paista
kuivia mausteita kuumassa ljyssd, kunnes
kanelitangot aukeavat. Lisaa broilerinpalat
ja ruskista ne. Lisad vihannekset sekd curry
ja ruskista nekin. Lisdd loput aineet ja kaada
padlle sen verran kookosmaitoa, ettd kaikki
aineet peittyvdt. Hauduta aineita, kunnes
broileri ja perunat ovat kypsia. Se vie aikaa
noin 45 minuuttia. Broilerin rintapalat kyp-
syvat noin 15 minuutissa. Mausta suolalla,
tamarindilla ja sokerilla.

Ravintosisaltd/annos:

Energiaa: 705 kcal @ Proteiinia: 34,3 g

o Hiilihydraatteja: 66,7 g @ Rasvaa: 354 g
e Kuitua: 69 g . pienempl
VNG I s
cr:‘a;ta se maistutt
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e MARINOITU, BANAAN
LEHDESSA PAISTETTU LOHT

2 annostd 1 rkl sokeria
2x120g lohta 10 laksanlehted tai tuore
2 banaaninlehted tai foliota kor/antgr/a Rl 5. Hienonna kaikki marinadiin tulevat suikaleiksi vihannesleikkurilla (mandoliinilla).
tai leivinpaperia A h{enonnettua k”Ve,’(“ vihannekset ja sekoita kaikki marinadin Sekoita / tl marinadia ja puolen limetin
Marinadi: * 2 h{enonnettua persiliaaincet keskenin kulhossa. Puhdista mehu keskenaan. Sekoita kastike vihannessui-
1 punasipuli - rk{ hiETONSSSMELC! O banaaninlehdet kostealla pyyhkeella ja kaleiden joukkoon. Avaa banaaninlehtipaketit
e1sitruunaruoho sipulia poista niista paksut lehtiruodit. Paista niin, ettd saat lohipalat nakyviin. Sytyt
*1% dl sambal oelek °759 kookoskermaq —‘sa{feaa lehtia 150-asteisessa uunissa noin 2 lehtien reuna palamaan, et se hiiltyy. Tarjoa
~chilikastiketta™ osaa koqkostItoto/k/sta minuuttia, kunnes ne ovat pehmeité ja punasipulifenkoliseos lohen lisakkeena.
o5 limetinlehted o2 rkl S,C’Uaka,St'kEtm taipuisia. Levita runsas ruokalusikallinen
%3 dl hienonnettua korian- *2 fkl {/mettlmehua marinadia lohipalojen paalle niin, ettd
teria L'faks"' " . pinta peittyy kokonaan. Kdari lohipalat Ravintosisaltd/annos:
« 1kl raastettua inkivddrid 'f punasipulia banaaninlehtiin. Kypsenna kalapaketteja  Energiaa: 302 kcal o Proteiinia: 24 g
2 valkosipulinkynttd 'ff?”kOI{? 220-asteisessa uunissa noin 15 minuuttia. e Hiilihydraatteja: 9,9 g ®Rasvaa: 19,3 g

JAU T Leikkaa punasipuli ja fenkoli ohuiksi o Kuitua: 2,1g
kuntoplus fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 31
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Kesdn kylmdn herkun ei

tarvitse olla sokeripommi.
Marjojen ja hedelmien

oma makeus riittaa pitkalle,
varsinkin kun sitd terastetddn
mausteripauksella. Raikas

ja terveellinen kesdvadlipalal

MAKEA

6 puikkoa ~ ‘

300 g perattuja mansikoita
3 dl omenatuoremehua
3 tl jauhettua anista

Huuhtele ja perkaa mansikat.
Leikkaa marjat 4 osaan ja soseuta
ne tuoremehun ja aniksen kanssa.
Kaada muotteihin ja pakasta.

Ravintosisalto/kpl :
Kcal: 49 o Proteiinia: 0,75 g
. e Hiilihydraatteja: 10,5 g
' L eRasvaa: 0,7 geKuitua:1g

32 Kuvat: Peter Kam

EKSOOTTINEN

4 puikkoa e

3 dl ananastdysmehua

8 ohutta viipaletta
luomulimettid

6 mintun latvaversoa

50 g tummaa suklaata

4 tl kookoshiutaleita

4 sitruunaruohoa

Poista sitruunaruohoista tyvipad ja
uloimmat lehdet. Leikkaa niistd jadtels-
tikun pituisia paloja. Kaada muotteihin
ananasmehua ja pane joka muottiin
mintunverso ja 2 limetinviipaletta.

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

Pane pakastimeen tunniksi.

Ennen kuin mehu jaatyy, pista
muotteihin sitruunaruohovarret
(alapdd ylos). Jatka pakastamista.
Sulata suklaa vesihauteessa

sen kokoisessa pikkukulhossa,

ettd mehujdd juuri ja juuri

mahtuu kulhoon. Kasta koviksi '
jadtyneet mehujddt suklaaseen

ja koristele ne kookoksella. y
Ravintosisalto/kpl: Kcal: 115

o Proteiinia: 1g o Hiilihydraatteja: 16,5 g
e Rasvaa: 52 g eKuitua: 0,8 g

kuntoplus.fi
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PROTEIINIPITOINEN YKSINKERTAINEN
\ Wi »

6 puikkoa wo 8 palaa A4

1,5 dl skyrid 24 karhunvatukoita

1,5 dl omenatuoremehua 6 dl appelsiinitdysmehua

300 g tuoreita vadelmia

3 tllakritsijauhetta Kayta pienid, n.1dl:n kokoisia vuokia

50 g valkoista suklaata tai tavallisia mehujaévuokia. Pane

6 tl pakastekuivattuja joka vuokaan 3 marjaa, kaada paalle
vadelmia tai lakritsijauhetta mehu ja pakasta.
Soseuta skyr, mehu, marjat ja lakritsi- Ravintosisalto/kpl: Kcal: 37
jauhe. Kaada seos kulhon paalld o Proteiinia: 0,6 g e Hiilihydraatteja: 8,5 g
olevaan siivilddn ja vatkaa sitd kunnes eRasvaa: 0,2 geKuitua: 0,6 g

siivildan jadvdt vain siemenet. Heitd
siemenet pois. Kaada seos muotteihin
ja pakasta. Sulata suklaa vesihauteessa
sen kokoisessa pikkukulhossa, etta
mehujdd juuri ja juuri mahtuu
kulhoon.
Kasta mehujadt suklaaseen ja koristele
J" ‘ ne kuivatuilla marjoilla tai lakritsilla.

Ravintosisalto/kpl: Kcal: 86
o Proteiinia: 4,3 g o Hiilihydraatteja: 13 g
eRasvaa: 2,4 g e Kuitua: 2,58

/-?

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 33
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PARMANKINKKUA'
JA ARTISOKKAA
MANTELIPOHJALLA

e

Pizzakin voi olla terveysruokaa. Nyt saat
ideoita uudenlaisiin pizzapohijiin ja -tdytteisiin, jailla voivat
herkutella hyvalla omallatunnolla myGs karppaajat.

34 Kuvat: wichmann+bendtsen kuntoplus fi
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SIENI- JA MARJA-
TAYTTEINEN
LIHAPIZZA

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 3%
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!

LIHAPULLIA

3 JA MANGOA

TAYSIYVAPOHJALLA

36 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 i kuntoplus.fi
-
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LOHTA

JA KAPRISTA
KUKKAKAALI-
POHIJALLA

kdntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 37
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PARMANKINKKUA
JA ARTISOKKAA
MANTELIPOHJALLA

9 annosta
Pohja:
1% dl kookosjauhoa
4 dl mantelijauhoa
1tlleivinjauhetta
4 munaa
3 rkl oliividljyd
1dl kookosmaitoa
17kl FiberHuskia
% tl merisuolaa
Kastike:
% tlk kuorittuja tomaatteja
% tlk tomaattipyreetd
1tloreganoa
1tl basilikaa
silputtua chilipaprikaa
% tl merisuolaa
% tl mustapippuria myllysta
Tdyte:
100 g tuoretta ananasta
1 pkt parmankinkkua
5 sdilottyd artisokan pohjaa
80 g juustoraastetta

Sekoita pohjan ainekset ja
kaaviloi pohja pellille. Paista
175-asteisessa (kiertoilma)
uunissa 10 minuuttia. Sekoita
kastikeainekset kattilassa
jakuumenna ne kiehuvaksi.
Levita kastike pohjalle. Pilko
ananas, artisokka ja kinkku.
Levita tayteainekset pizzalle
ja jatka paistamista vield 15
minuuttia.

Ravintosisilté/annos:
Energiaa: 298,8 kcal

e Proteiinia: 20,2 g

e Hiilihydraatteja: 8,8 g

e Rasvaa: 20,6 ge Kuitua: 56 g

38 KUNTO PLUS RUOKA 2/2014
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SIENI- JA MARJA-
TAYTTEINEN
LIHAPIZZA

6 annosta
Pohja:
800 g naudan jauhelihaa,
rasvaa 10-12 %
% tlk (70 g) tomaattipyreetdi
2 valkosipulinkynttd
murskattuna
% tl silputtua chilipaprikaa
2 munaa
Tayte:
200 g herkkusienid
1 pieni punasipuli
1rkl tuoretta timjamia
2 rkl valkoviinietikkaa
10 kirsikkatomaattia
100 g tuoreita mustikoita

Sekoita pohjan ainekset ja
painele pohja pellille. Paista
175-asteisessa (kiertoilma)
uunissa 10 minuuttia. Viipaloi
sienet ja paista ne valkovii-
nietikassa. Puolita tomaatit ja
viipaloi sipuli. Levita tayteai-
nekset mustikoita lukuunot-
tamatta pizzapohjalle. Paista
lihapizzaa vield 15 minuuttia.
Levitd mustikat pinnalle juuri
ennen tarjoilua.

Ravintosisilté/annos:
Energiaa: 270,5 kcal

e Proteiinia: 32,5 g

e Hiilihydraatteja: 72 g

e Rasvaa: 12,7 g e Kuitua: 1,55 g

LIHAPULLIA JA
MANGOA TAYSIYVA-
POHJALLA

9 annosta
Pohja:
% pakettia hiivaa
3% dl haaleaa vettd
3% dl ruisjauhoja
2% dl grahamjauhoja
% tl suolaa
2 rkl oliividljyd
Kastike:
% tlk kuorittuja tomaatteja
% tlk tomaattipyreetd
1tloreganoa
1tl basilikaa
% tl merisuolaa
% tl mustapippuria myllystd
Tdyte:
400 g broilerin jauhelihaa
100 g pakastepinaattia sula-
tettuna (puristele vesi pois)
Imuna
2 valkosipulin kynttd
% tlsilputtua chilipaprikaa
% tl suolaa
% tl pippuria
1tloliividljyd paistamiseen
1raidallista punajuurta
12 vihredd oliivia
1 kevitsipuli
% mangoa
1 pkt tuoretta mozzarellaa
tuoretta basilikaa

Sekoita pohjan ainekset. Jos
taikina on liian 16ysaa, lisaa
jauhoja. Anna taikinan kohota
lampimassa puolisen tuntia.
Kaaviloi taikina pizzapohjaksi
suoraan pellille. Sekoita jauhe-

lihaan pinaatti, valkosipuli, chi-

li ja muna, mausta suolalla ja
pippurilla ja muotoile pieniksi
lihapulliksi. Paista lihapullat
pannussa. Pilko punajuuri, ke-
vatsipuli, mango ja mozzarella.
Sekoita kastikeainekset. Levita
pizzalle kastike, lihapullat,
kevatsipuli ja punajuuri. Paista
175-asteisessa (kiertoilma)
uunissa 20 minuuttia. Lisaa
jaljella olevat taytteet valmiille
pizzalle ennen tarjoilua.

Ravintosisilté/annos:
Energiaa: 302 kcal

e Proteiinia: 18,2 g

e Hiilihydraatteja: 32,4 g

e Rasvaa: 10,8 g e Kuitua: 6,1g
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LOHTA JA KAPRIKSIA
KUKKAKAALI-
POHJALLA

4 annosta
Pohja:
1 kukkakaali
3 munaa
2 valkosipulinkynttd
% tl merisuolaa
% tl mustapippuria myllystd
1rkl FiberHuskia (voi jdttdd
pois)
Tdyte:
1rasia Philadelphia-juustoa
1rklsilputtua tuoretta tillid
1rkl sitruunamehua
200 g savulohta
11kl kapriksia
1 pieni punasipuli viipaleina
2 tuoretta taatelia
(poista kivet)

Silppua kukkakaali tehose-
koittimessa murusiksi. Lisda
muut ainekset. Muotoile
seoksesta 8 pienta pizzapohjaa
uunipellille. Paista 175-astei-
sessa uunissa 30-35 minuuttia.
Levitd pohjille tuorejuusto ja
viipaloidut taytteet.

Ravintosisilté/annos:
Energiaa: 274 kcal

e Proteiinia: 21,5 g

e Hiilihydraatteja: 14 g

e Rasvaa: 15 geKuitua: 4,25 g

kuntoplus.fi
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Valmista herkullisia
aterioita yhteensa 22 helposta
ja huipputerveellisesta
raaka-aineesta.

'Pysy-terveena - ® 66 helppoa, terveﬁllistéi ja
ja VOI paremmln maistuvaa reseptii

= = = ® Perusteellinen opas raaka-aineiden
VO I maru0kaa- kl rjan terveellisista ominaisuuksista ja

. = sairauksia ennaltaehkaisevista
Ohjellla! vaikutuksista
Voimaruuaksi kutsutaan niita raaka-aineita, * Kat.so, miten raa.\ka-alneet toimivat
jotka sisaltavat erityisen runsaasti terveellisia antioksodantteina
ainesosia ja joiden nauttiminen joka paiva on
sinulle hyvaksi. KUNTO PLUSsan uudesta
kirjasta saat tietoja raaka-aineista, joita sinun
kannattaa valita paivittaisille aterioillesi.

i, h lpputetveems‘ti raaka-a. r
’r_ ja 66 ruokaohjetta, j0is53

s

) By |
s " . "
\'JJ'- - :
VOIMARUOKAA/Bonnier Publications International AS, Bonnier Publications Oy, 0 €

Asiakaspalvelu, Vilhonvuorenkatu 11 A, 00500 Helsinki puh. 020 7608 581. Soittajahinnat (ALV 24 %) \ +postituskulut 4,90 €
kiintedsta verkosta 8,28 snt/puh. + 7 snt/min, matkapuhelimesta 8,28 snt/puh. + 17 snt/min, ulkomailta
tavallinen ulkomaanpuheluhinta

Tilaa kirja heti www.bonniermedia.fi/voimaruokaa
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jotka pelastavat paiva

Valitse vdlipaloja, jotka antavat energiaa,
vahentdvat stressid seka auttavat
palautumaan ja saamaan unen pddsta kiinni.
Ohessa kahdeksan jumalaista
valipalaa, jotka pelastavat,

kun arki uhkaa viedd voimat.

KASVIKSET
JA DIPPIKASTIKE

1annos
Dippikastike:
1% dl tahinia
11kl oliividljyd
2 rkl agavesiirappia
3 rkl sitruunamehua
% sitruunan raastettu kuori
1tl merisuolaa
rouhittua pippuria
1-3 rkl vetta
Kasvikset:
10 cm:n pala kurkkua
% punaista paprikaa
1 porkkana

Jauha kaikki dippikastikkeen aineet monitoimi-
koneessa. Leikkaa kaikki kasvikset tangoiksi ja
nauti niiden kanssa yksi suuri ruokalusikalli-
nen dippikastiketta.

Jos olet uuvuksissa
stressaavan paivan jalkeen tai myohdan
illalla, tarvitset ylimaaraista nestetta,

jota saat kurkusta. Paprikassa on
paljon Cvitamiinia, joka auttaa yli-
kuormittunutta kehoa. Merisuola
takaa kivenndisaineiden saannin.

Ravintosisalto/annos:
Kcal: 170 kcal  Proteiinia: 575 g
e Hiilihydraatteja: 14,6 g
e Rasvaa: 10,5 g e Kuitua: 3,7 g

kuntoplus.fi
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OMENAHERKKU

1annos
Y% omenaa
1rkl maapdhkindlevitettd
% tl kanelia

Leikkaa omena viipaleiksi ja voitele vii-
paleet maapahkinalevitteelld. Ripottele
mausteeksi kanelia.

Kaneli pitdd verensoke-

rin vakaana koko pdivian. Omenassa on
kuitua, joka pitaa kylldisend. Maapahki-
nalevitteen proteiini tdyttda ja auttaa
samalla tasaamaan verensokeria.

Ravintosisiltd/annos: 128 kcal
o Proteiinia: 4, g e Hiilihydraatteja: 9,9 g
eRasvaa: 8,3 g e Kuitua: 1,1 g

EDAMAMEPAPUJA, KARPALOITA JA PAHKINOITA

1annos
100 g edamamepapuja
1rkl kuivattuja karpaloita
10 g maapdhkinditd

proteiinia ja hiilihydraatteja, jotka tekevat kyllai-
seksi ja antavat energiaa treeniin. Karpaloissa
on Cvitamiinia, joka suojaa kehoa tulehduksilta
ja auttaa palautumaan nopeasti. Maapahkinat

Sulata pakastepavut, avaa palot ja irrota pavut. auttavat pitdamaan verensokerin vakaana.

Kuumenna pavut pakkauksen ohjeen mukaan.
Sekoita pavut muiden aineiden joukkoon.

\

Ravintosisaltd/annos: 209 kcal
o Proteiinia: 14 g e Hiilihydraatteja: 21g

Edamamepavuissa on paljon e Rasvaa: 8,6 g e Kuitua: 6,5 g

SUKLAAMYSLIA JA RAHKAA

AL G5 Paahda ruishiutaleita kookos6ljyssa 2-3 minuuttia ja
Mysli: ) ) ripottele stevia joukkoon. Lisdd suklaa hiutaleiden joukkoon
2dl ruishiutaleita ja sekoita minuutin ajan. Anna jaahtya ja jaa mysli viideksi
1t/ kookosoljyd annokseksi. Sekoita jogurtti ja rahka keskendan ja nauti
% tl steviag niiden kanssa yksi annos myslid.
% dl rouhittua suklaata
(vVéihintdiéin 70 %) Ruishiutaleiden hiilihydraatit antavat
1veitsenkdrjellinen tuoretta polttoainetta aivoille ja lihaksille. Kookosdljyn rasva ja
chilid rahkan proteiini pitavat pitkaan kyllaisend. Chili ja tumma
Lisciksi: suklaa sisaltavat fenyylietyyliamiinia, joka tekee iloiseksi
50 g rasvatonta jogurttia aamusta alkaen.

100 g pehmedd maitorahkaa Ravintosiséltd/annos: 151 keal
o Proteiinia: 14 g e Hiilihydraatteja: 14 g

eRasvaa: 4,1 geKuitua: 12 g
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@ HYVASTIT VASYNEILLE LIHAKSILLE
BANAANISMOOTHIE

1annos

o1 pakastettu banaani

* 2 kivetdntd kuivattua taatelia
o1 kourallinen pinaatinlehtid

vesikrassilla. Nauti jaatelon tapaan lusikalla
tai lisad joukkoon vetta, jolloin saat siita pillilla
nautittavan smoothien.

* 25 g proteiinijauhetta Nin se tehoaa: Taatelit ja pinaatti ovat tapo-
% tlvaniljajauhetta tdynnd rautaa, proteiinia ja hiilihydraatteja, joista
o 1dl vettd lihakset saavat reippaasti happea ja energiaa
e luomusitruunan raastettu kuori voidakseen palautua parhaalla mahdollisella

tavalla. Banaanissa on paljon kaliumia, joka

OIS L SRR L parantaa nestetasapainoa treenin jalkeen.

edellisend pdivana. Soseuta jdiset banaa-

ninpalat muiden aineiden kanssa tasaiseksi Ravintosisdltd/annos: 231 Kcal

seokseksi. Koristele annos yrteilld, esimerkiksi e Proteiinia: 21g e Hiilihydraatteja: 32 g
eRasvaa: 2 g e Kuitua: 2,6 g

@ NUKU HYVIN
RAEJUUSTO, GRANAATTIOMENA JA MINTTU

1annos samanlainen vaikutus. Granaattiomenassa on
*150 g raejuustoa runsaasti antioksidantteja, jotka auttavat kehoa
* % granaattiomenaa palautumaan yon aikana.

e mintunlehtid

Ravintosisaltd/annos: 134 Kcal
Kumoa raejuusto kulhoon. Irrota granaatti- o Proteiinia: 13 g e Hiilihydraatteja: 15 g
omenasta siemenet ja ripottele ne raejuuston e Iﬁlsvaa: 24 geKuitua:03 g
paalle. Koristele mintunlehdilla.

Nain se tehoaa: Raejuustossa on magne-
siumia, joka rauhoittaa kehoa. Mintulla on

kuntoplus.fi

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



iFORM

BANAANIOHUKAISET

1annos

% kypsdd banaania
2munaa

11kl kaurahiutaleita

% tl muskottipdhkindic
% tlvaniljaa

Y% tl steviaa

1tl kanelia

% tl kookosoljya paistamiseen
vettd

suolaa

SUKLAADIPPI

Suklaadippi:

200 g hasselpdhkindita

3 rkl kaakaojauhetta

1tl steviaa

2 rkl agavesiirappia

% dl oliiviéljyd

1dl vettd

% tlvaniljajauhetta
Lisciksi:

1 hedelmd (tai 2 puolikasta)
Paahda hasselpahkinoitd
175-asteisessa uunissa 15
minuuttia. Anna jaahtyd.
Jauha ne muiden ainei-
den kanssa tasaiseksi
massaksi monitoimi-
koneessa —vahintaan
2 minuuttia. Levita 1
rkl massaa valitsemasi
paloitellun hedelman
padlle.

Sekd kaakaossa ettd
hasselpdhkindissa on magnesiumia,
joka rauhoittaa ja rentouttaa hermostoa
ja lihaksia. Kaakaossa on myds mielihyvaa
tuottavaa fenyylietyyliamiinia, joka auttaa
torjumaan stressid.

Ravintosisalto/annos: 176,4 keal
o Proteiinia: 2,4 g @ Hiilihydraatteja:
21,7 g ®Rasvaa: 9,9 g eKuitua: 5g

kuntoplus.fi
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Sekoita vesi ja kaurahiutaleet kattilassa keske-
naan miedolla [ammolld. Lisaa suola. Kumoa
seos kulhoon ja sekoita muut aineet kookoséljyd
lukuun ottamatta joukkoon. Paista taikinasta
kookoséljyssa pienid ohukaisia.

Muskottipahkindssd on aivoille
tdrkead tehoainetta, myristiinid, joka pitad mielen
skarppina ja parantaa muistia. Munassa on ko-
liinia, joka parantaa keskittymiskykya ja muistia.
Kaurassa on paljon kuitua, joka tekee kylldiseksi,
ja banaanin hiilihydraatit antavat polttoainetta
aivoille. Kaneli auttaa pitimadn verensokerin
vakaana.

Ravintosisaltd/annos:

169 kcal @ Proteiinia: 9 g
e Hiilihydraatteja: 1,5 g e Rasvaa: 8,5 g
oKuitua: 22 g

RUOKA 2/25]
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asta juuriast

13 vinkkia entistakin

terveellisempiin ja
N J____ maukkaampiin juuresruokiin
7
| P Of ihanuutta: on taas tuoreiden juuresten aika.

Oikea aika ulosmitata jokainen terveysgramma
rapeista porkkanoista, punajuurista ja nauriista.
g Kerromme, kuinka teet sadonkorjuu-
O herkuista terveellistd ruokaa — olet sitten jo
vannoutunut juurestenpurija tai vasta astumassa
tdmadn kuitupitoisen terveysruuan valtapiiriin.

Tuoremehua maa-artisokasta

Mehulingolla taiot juureksistasi raikasta ja hyvaate-
kevaa juomaa. Porkkanalla, appelsiinilla ja inkivaa-
rilla maustettu punajuurimehu on superhitti, mutta
kannattaa kokeilla my6s muilla juureksilla.

Maa-artisokkamehu:  Tee ndin:

e4 omenaa Tee tuoremehu mehulingolla
350 g maa-artisokkaa jatarjoa se jaapalasilla
o/ limettid kuorineen jaahdytettyna.

e 5 cm inkivddrinjuurta

44 Kuvat: wichmann+bendtsen kuntoplus.fi

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



Laihdutusjuurekset

Nauris, 26 kcal*
Lanttu, 34 kcal
Mukulaselleri, 35 kcal
Porkkana, 36 kcal

*Energiaa/100 g

kuntoplus.fi

iFORM

oikistu juureksilla

uurekset ovat loistavaa laihdutusruokaa.

aihdutusjuureksiksi nimetty juuresryhma \

dyttad mahan tehokkaasti erittdin vahilla

aloreilla. Sy6 niita sellaisina paivina, kun

t treenaa. Treenipdivan juureksissa on

ahan enemman energiaa ja jonkin verran
hiilihydraattejakin. Silti ne ovat kevyempi
vaihtoehto kuin pasta — mutta tayttavat
energiavarastot vahintaan yhta tehokkaasti
treenien jalkeen.
Treenijuurekset

Mustajuuri, 84 kcal
Bataatti, 71 kcal
Maa-artisokka, 65 kcal
Palsternakka, 63 kcal
Juuripersilja, 55 kcal
Punajuuri, 51 kcal
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Varikas "spagetti”

Rouskuvan rapeat raakajuuressuikaleet maistuvat
perinteisen 6ljy-etikkakastikkeen kera (oliivi6ljya,
sinappia, steviasokeria ja balsamiviinietikkaa).
Pinnalle voi viela ripotella tuoreita yrtteja ja
pahkindita. Juuressorvilla tai spiraalileikkurilla
saa hyvin uskottavan nikéista spagettia
kovistakin juureksista. Toki juureksia voi raastaa
my0s perinteiseen tapaan raastinraudalla.

Verensokeri kuriin
pienelld maarilla lihaa
tai kalaa

Keitetyt ja uunissa paistetut juurekset
sisaltavat runsaasti ns. nopeita hii-
lihydraatteja, jotka voivat aiheuttaa
verensokeripiikin. Nopea sokeripitoisuu-
den nousu ei tee hyvaa, ja sen vuoksi
kypsennetyt juurekset ovatkin saaneet
pyyhkeita kovan linjan karppaajilta

ja ns. paleoruokavalion kannattajilta,
jotka vahtivat verensokeriaan tark-
kaan. Verensokerivaikutus on kuitenkin
helposti vdltettavissa. Jos keitettyjen tai
paistettujen juuresten kanssa nautitaan
samalla lihaa tai kalaa, ndiden sisalta-
mat proteiinit hidastavat tehokkaasti
hiilihydraattien imeytymista ja juures-
ten verensokerivaikutus tasoittuu.

KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 4%
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Vatsan ystivi

os haluat hellia mahaasi, Suosi kuitupi-
oisia juureksia. Kuidut edistavat ruuan-
ulatusta ja huolehtivat samalla hyvista
uolistobakteereista. Ohessa on luettelo

o Juuripersilja, 4,3 g
o Mukulaselleri, 3,9 g
o Bataatti, 2,7 g

o Porkkana, 2,7 g

*kuitua/100 g juuresta

Rasvaa seuraksi Tankona paras
Juuresten kanssa kahnattaa

sy6di vahan myds rasvaa. Kehosi Rouskuta vilipalaksi porkkanan sijasta bataat-
pystyy nimittdin hyodyntamasn tia. Raa’at juurekset ovat erinomaista napos-
juuresten kaikki tehoaineet vasta teltavaa. Pilko evaiksi esimerkiksi punajuurta,
yhdessi rasvan kanssa. Monet maa-artisokkaa, bataattia, mustajuurta tai
lerEEm erE EaEilGhd vaikka vanhaa tuttua porkkanaa. Kuori ja perkaa

juurekset, leikkaa ne tangoiksi ja pane jadakaap-
piin kylmaan veteen, johon on lisatty luomusit-
ruunan mehu ja raastettu kuori. Sitruuna antaa
o Tarjoa juuressalaatin kanssa makua ja pidentaa sdilymisaikaa 3—4 paivaan.
o6ljy-etikkakastiketta. Rapeiden juurestankojen kanssa voi nauttia dip-
o Ripottele uunijuuresten pille pind esimerkiksi guacamolea tai hummusta.
pahkinaa tai siemenia.

Tee nain

o Nauti porkkanan kanssa
muutama manteli tai vahan
hummusta.

Vahvista makua
Sailytd kylmassi C

3 ? w? .. Lisaa juures-naudanlihapataan 1 rkl
ja pimedssa

kaakaojauhetta. Kuulostaa ehka hullulta,
 l mutta maku on mahtava ja korostaa
tehokkaasti juuresten aromeja. Monet
muutkin mausteet sopivat hyvin korosta-
maan juuresten makeahkoja perusmakuja.

Eiko kotona ole koskaan
terveellista syotavaa
silloin kun sita kaipaa?
Perusta juuresvarasto.
Pimeassa o—5-asteisessa,
ei lilan kuivassa saily-

tyspaikassa kokonaiset Mausteita: Levitteitd, dippeji:
juurekset sdilyvat raikkaina e Roomanku- o Unikonsiemen o Sokeriton maapahkinavoi
viikkc?ja. Juurell<.sia.1/?i va- mina o Sitruunankuori | e Balsamico
ra?sto.|:a keIIarlln,Jaakaa-. o Chili ol o Mangochutney
pin vihannesosastoon tai o Valkosipuli Cur o Pesto
laatikkoon autotalliin tai o Timjami : Kanreyli
ennen pakkasia parvek- o« Cavenne Kard
keelle. Poista juureksista y ¢ Rardemumma
naatit. *Kaakao
46 KUNTO PLUS RUGKA 2/2014 kuntoplus.fi
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Juuresranskiksia
Uunissa kypsennetyt "juuresranskikset”
ovat komeampia ja terveellisempia kuin
rasvassa keitetyt ranskalaiset perunat.
Suikaloi juurekset ja mausta ne oliivi-
6ljylla ja suolalla (tai vaikka rooman- o 0
kuminalla, valkosipulilla ja paprikalla).

Kypsenna 175-asteisessa uunissa 30—40 Juureksia leivontaan
minuuttia. Voit ripotella pinnalle viela Terveelliset leivat ja kakut sisal-
persiljaa, valkosipulimurskaa ja sitruu- tavat juureksia. Kokeile lisata
nankuoriraastetta. taikinaan esimerkiksi porkkanaa,

maa-artisokkaa tai punajuurta,
joko raasteena tai keitettyna ja
soseutettuna. Juureksilla voidaan
korvata osa jauhoista ja sokerista.
Aloita pienesta juureslisasta ja
selvitd kuhunkin reseptiin sopiva
annos vahitellen.

Kuori ohuelti
Huomattava osa juuresten
vitamiineista ja muista hyvaa
tekevista aineista sijaitsee
kuoressa tai heti sen alla.
Erityisella kuorimaveitsella kuori
irtoaa paperinohuina suikaleina.
Kuorimaveitsella juureksista voi
leikata myos ndyttavia hiutaleita
esimerkiksi salaattiin.

kefttoja, ettei niihin tarvitse lisdtd kermaa. Tayden-
na juureksia sipulilla, chililla, valkosipulilla ja
kasvisliemella ja soseuta kaikki ainekset lopuksi
tasaiseksi keitoksi. Voit erottaa osan keitinvedesta
ennen soseutusta ja lisata sita keittoon tarpeen
mukaan. Proteiinia saat keittoosi lisaamalla
joukkoon kikherneita, kanaa tai katkarapuja.

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 47
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iFORM

urnii vatsassa ja
leltd. Unohda suklaapatukat ja

treeneihin. Kaikki neljd vdlipalaa ovat tapotdynna vitamiineja,
kivenndisaineita sekd proteiinia ja niissa on myos terveellisia
rasvoja. Ndissd vdlipaloissa on kaikkea, mitd elimisto tarvitsee.

kuntoplus.fi
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Pddille:

8 mustikkaa
mansikka
AURINKOINEN . b shkindid
VALIPALA 1tl pakastekuivattua tyrnic 3 a s'anpa : mac?
luomusitruunan raastettua - 1tlkvinoahiutaleita
1annos kuorta tuoretta minttua
I
100 g pakastemangoa .« cccocoodiose ; . )
% libriudberaai Soseuta ainekset tasaiseksi ; Soseuta ainekset tasaiseksi

i e seokseksi teha seokseksitehoselfoittimessa.
1suuri rkl heraproteiinijauhetta <aada kulhoo I?a?da kulboon, rlpottele \
Py o liséikkeet pinnall lisakkeet pinnalle ja nauti.
1tl mantelivoita

Pddille:

6 mantelia

Ravintosisilté/anno Razn.tos'siltti/annos:
Energiaa: 269 kca Ill flé-a.- 6;19kca1

e Proteiinia: 16 g roteiinia: 19 g

. Hiﬂihyd‘lfaattej ?l- 8 gl e Hiilihydraatteja: 27 g

1 viipale mangoa eRasvaa:11ge Kui*a: 49 ¢ e Rasvaa:10 g e Kuitua: 6,8 g

11kl granaattiomenansiemenia

kuntoplus.fi KUNTO PLUS RUOKA 2/2014 49
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VIHANNESVALIPALA  Pdille:
........................... N T

lannos oo
o . o1tl chia-siemenid
o1 pieni pakastettu banaani S PR G

o2pakastepmaqtt1kuutlota o1l pistaasipéhkingitd
35 g parsakaalia
o 1suuri tl maapdhkindlevitettd  Soseuta ainekset tasaiseksi

«1dl soijamaitoa seokseksi tehosekoittimessa.
% tlvaniljaa Kaada kulhoon, ripottele

« 1 suuri rkl heraproteiini- lisakkeet pinnalle ja nauti.
jauhetta

J Ravintosisilté/annos:

Energiaa: 359 kcal

e Proteiinia: 26 g

e Hiilihydraatteja: 25 g

e Rasvaa:19 geKuitua: 89 g
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SUKLAAVALIPALA

1annos
« 1 pieni pakastettu banaani
75 g kesdkurpitsaa

% dl kookosvettd

o1 rkl kaakaojauhetta

o1 taateli

% tl vaniljaa

1 suuri rkl heraproteiini-
Jjauhetta

«1tl kookosdljyd pinnalle

kuntoplus.fi

iFORM

Pddille:

*% banaania

* 6 vadelmaa

o1kl kookoshiutaleita
o %4 tl kanelia

Soseuta ainekset tasaiseksi
seokseksi tehosekoittimessa.
Kaada kulhoon, ripottele
lisdkkeet pinnalle ja nauti.
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Ravintosisilté/annos:

Energiaa: 296 kcal

« Proteiinia: 16 g _
e Hiilihydraatteja: 37 g

eRasvaa: 94 g
e Kuitua: 4,5 g
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