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1.
Vuorotyon vaikutukset mielitekoihin

ja nalansaatelyyn

"Vuorotyé lisda jonkin verran riskid mm. lihomiselle ja sydan- ja veri-
suonisairauksille, joten vuorotydldisen on erityisen tarkeada kiinnittaa
huomiota siihen, ettd ruoka on ravinteikasta ja mukaan péiviin mahtuu
lilkuntaa. Mybés vuorojen vaihtelusta kertyva vasymys aiheuttaa omat
haasteensa.

Vasymys ja univaje aiheuttavat sen, ettéa mieliteot ja makeannalka ilmaan-
tuvat herkemmin - tama on normaali fysiologinen ilmio, silla vasymys
muuttaa nalka- ja kyllaisyyssignaaleja. Myos nalan- ja kyllaisyydensaa-
tely hairiintyy etenkin, jos univajetta kertyy useammalta paivalta. Parhai-
ten mielitekoja voi torjua silla, ettéd pyrkii saamaan riittavasti proteiini- ja
kuitupitoista ruokaa tasaisin valiajoin ja suunnittelee etukateen, mita ja
minka verran syo. Tama helpottuu huomattavasti, kun aterioita esivalmis-
telee ennakkoon, jolloin vasyneempinakin hetkina tietda saavansa eteen-
sa fiksua ruokaa nopeasti ja vaivattomasti. Usein kuulee sanottavan, etta
kauppaan ei pitdisi menna nalkaisena. Sama saantd patee vasymykseen
— silloin mukaan tarttuu yhta herkasti huonompilaatuisia ruokavalintoja.

Koska kyllaisyyden tunne ei kerro sopivasta syomisesta yhta tehokkaasti vasy-
neenga, “aterian jalkeiseen” pikkunalkaan kannattaa syoda kasviksia tai juoda
yrttiteesekoitusta. Muista myos riittava vedenjuonti: joskus janontunne tun-
tuu virheellisesti nalalta. Jos mietit, onko kyseessa nalka, jano vai mieliteko,
voit testata sen juomalla pari lasillista vetta. Kun kyse on janosta, tunne lieve-
nee juomalla. Mikali kyse on todellisesta nalasta, veden juominen voimistaa
tunnetta (viimeistaan hetken kuluttua, kun vesi tyhjenee mahalaukusta suo-
listoon). Jos kyse on mieliteosta, tunne ei valttamatta erityisemmin muutu ja
sinun tekee mieli [ahinna hiilihydraattipitoista tai rasvaista syotavaa, ei esimer-
kiksi kasviksia tai proteiinia. Silloin mielenkiinto on hyva pyrkia suuntaamaan
syomisen sijaan muualle.
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2.
Syominen eri tyovuoroissa

Vuoroty6 ja tydvuorojen vaihtelu aiheuttavat lisdhaastetta saannélli-
sen ateriarytmin yllapitamiselle, kun tietynlaista rytmia ei voi yllapitaa
paivasta toiseen.

Tama korostuu etenkin kolmivuorotyossa, kun ei eleta kehon normaalin vuo-
rokausirytmin mukaisesti. Siirtymat vuorosta toiseen aiheuttavat helposti
paanvaivaa aterioiden ajoittamisen suhteen: paiva pidentyy usein etenkin sil-
loin, kun vaihdetaan paiva- tai iltavuorosta yovuoroon, ja aterioita tarvitaan
tavanomaista neljaa-viittd enemman.

Saannollisesta ateriarytmista puhuttaessa on hyva muistaa, ettei saannalli-
sen rytmin yllapitaminen tarkoita sita, etta aterioiden tarvitse olla joka paiva
samaan kellonaikaan. Saannollisyys tarkoittaa, etta ruokaa saadaan tasaisin
valiajoin, eivatka ateriavalit paase kasvamaan liian pitkiksi. Kellosta katsottu-
na ateria-ajat vaihtelevat siten heradmisajan, paivarytmin ja tydvuorojen mu-
kaan.

AAMUVUORO

Aamuvuorossa syominen onnistuu useimmiten melko normaalin paivarytmin
mukaan. Jos vuoro alkaa klo 7 - 9 valilla, voit syoda aamiaisen ennen tyovuo-
roa. Toisille on kuitenkin luontaista, ettei heti heraamisen jalkeen ole nalka.
Jos ruoka ei maistu heti aamulla, voit sydda vasta aamupaivan tauolla. Kan-
nattaa kuitenkin tarkastella myos illan syomista: jos myohaan illalla syo tuke-
vasti, se saattaa vaikuttaa aamun ruokahaluttomuuteen.

Lounasaika on yleensa puolen paivan molemmin puolin (jos aamiaisen ja lou-
naan valiin jaa 5 - 6 tuntia, kannattaa syoda pieni valipala valissa, ettei nalka
paase kasvamaan liian suureksi. Esimerkkeja tahan loydat "Pienia lisavalipa-
loja” -listasta). lltapaivaan on hyva sisallyttaa monipuolinen valipala, joka si-
saltda myos reilusti proteiinia. Se ehkaisee illan napostelun tarvetta ja auttaa
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jaksamaan paivalliseen asti ilman ruuanlaiton aikaisia “alkupalavoileipia” tai
muuta puolihuomaamattomasti katoavaa syotavaa, josta kertyy helposti pal-
jon ylimaaraista energiaa. Sen sijaan tuoreiden kasvisten napostelu ruokaa
laittaessa on jopa suositeltavaa. Erityisen tarkea hyva valipala on, jos toiden
jalkeen lahtee suoraan treenaamaan tai muuten liilkkumaan.

Paivalliselle sopivin aika on omista aikatauluista ja mahdollisesta treenin
ajankohdasta riippuen noin klo 17 - 19. Erityisesti lilkkkuvan ihmisen paivaan
kuuluu olennaisena osana myos iltapala esimerkiksi puolta tuntia tai tuntia
ennen nukkumaan menoa. Iltapala edistaa nukahtamista ja palautumista ja
ehkaisee yon aikaista nalkaa. Jos treenaat tehokkaasti vasta myohemmin il-
lalla (esimerkiksi klo 18 - 20 valilld), kannattaa tukevampi ateria eli paivallinen
sijoittaa vasta treenin jalkeiseksi ateriaksi. Syo silloin iltapala paivallisen tilalla
alkuillasta, jolloin jaksat treenata, mutta vatsa ei ole liian taysi. Paivallisen voit
syoda paivan viimeisena ateriana liilkkumisen jalkeen.

Jos aamuvuoro alkaa aikaisin, esimerkiksi klo 6 - 7 etka ole aamuvirkku, voit
syoda aamiaisen vasta tdissa ensimmaisella tauolla. Jos tyhjalla vatsalla [ahte-
minen ei tunnu hyvalta ajatukselta, aamiaisen voi myos jakaa kahteen osaan
tai ottaa jotakin pienta ennen toihin [ahtoa (valitse esimerkiksi jotakin “Pienia
lisavalipaloja”-listalta).

ILTAVUORO

lltavuorossa sydminen ei kaytannossa poikkea aamuvuorosta muuta kuin sen
perusteella, etta toissa ja kotona syodaan eri paaateria. lltavuorossa syomisen
voi aloittaa iltapaivan valipalalla ja jatkaa paivallisella noin klo 17 - 19. Tarvit-
taessa johonkin valiin voi sisallyttaa viela pienen valipalan (kts. lista “Pienia
lisavalipaloja”). Toista paastya ennen nukkumaanmenoa on iltapalan aika.

YOVUORO

Ennen ensimmaista yovuoroa valveillaoloaika venyy usein pitkaksi, jolloin
aterioitakin kertyy enemman. Siirtymapaivanakin kannattaa syoda nalan-
tunteen mukaan proteiini- ja kasvipainotteisia aterioita eika yrittaa pitaytya
tietyssa ateriamaarassa ateriavaleja pidentamalla. Kun ruokavalinnat ovat
terveellisia ja vahintaan puolet aterian sisallosta kasviksia, ei ylimaaraisista
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aterioista tarvitse stressata. Sen sijaan ateriavalien pitkittaminen kostautuu
yleensa viimeistaan aamuyon vasyneina tunteina niin, ettd on vaikea tehda
jarkevia valintoja. Jos edellisena paivana on ollut iltavuoro ja yovuoroon siir-
tymispaivan aamuna nukuttaa pidempaan, nuku rauhassa ja syo heraami-
sen jalkeen joko aamiainen tai lounas kellonajasta riippuen. Yovuoroon siir-
ryttéessa on myos eduksi, jos saa nukuttua kunnon paivaunet ennen toihin
menoa. Se auttaa paitsi jaksamaan tulevan valvomisen, tasoittaa myos ate-
rioiden maaraa ja auttaa nalan- ja kyllaisyydensaatelya sailymaan normaalim-
pana vuoronvaihdosta huolimatta, kun univajetta ei kerry aivan niin paljon.

Jos yovuoroja on useita perakkain, ensimmaisen yon jalkeen ateriarytmi
muuttuu tavalliseksi, kellonajat vain ovat paivarytmista poikkeavat. Aamiaisen
voi syoda iltapaivalla heraamisen jalkeen, lounaan esimerkiksi muun perheen
paivallisaikaan noin klo 18 - 19, valipalan ennen yovuoroon lahtoa tai tyovuo-
ron alkupuolella, paivallisen toissa puolen yon jalkeen (mieluiten ennen klo
01) ja pienen vireystilaa yllapitavan valipalan aamuyoélla. Ennen nukkumaan-
menoa on hyva syoda unen tuloa edistava, reilummin hyvia hiilihydraatteja
sisaltava iltapala, vaikkapa lautasellinen puuroa marjojen ja raejuuston kera.
Viimeisen yovuoron jalkeen ei kannata nukkua liian pitkalle paivaan, jotta seu-
raavana iltana saisi unta suhteellisen ajoissa. Talloin palaaminen normaaliin
rytmiin helpottuu. Viimeista yovuoroa seuraavana paivana voit jatkaa ateria-
rytmia normaalin paivarytmin mukaisesti herdamisajasta riippuen. Jos heraat
esimerkiksi klo 13 - 14, voit sydoda paivan ensimmaisena ateriana reilun vali-
palan ja jatkaa siita paivalliseen ja iltapalaan. Ruokamaara jaa talloin tavan-
omaista pienemmaksi, mika pidemmalla aikavalilla tasoittaa yovuorojen aloi-
tuspaivana kertyvaa suurempaa ruokamaaraa.

YOVUORO VALIPALA PAIVALLINEN
ennen tgihin toissd ennen yhta
1dhto4 tai toissa jos mahdollista

LOUNAS Y1 -22 00 - V KEVYT
muun Pﬁrheen VALIPALA
pdivallisen
yhteydessa 17-19 03 - 04

S

AAMIAINEN 14-16 06 - 08 ILTAPALA

herattyd ennen nukkumaanmenoa
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3.
Hyvat ruokavalinnat ja annoskoot

Vireystilan ja jaksamisen kannalta on parempi sydda pienia aterioita
tasaisesti muutaman tunnin vélein. Suuret annokset vievat energian
moneksi tunniksi ruuansulatukseen, jolloin vireystila laskee ja toisaal-
ta taydella vatsalla on hankalampi tyéskennella.

Syo kuitenkin selkeita aterioita sen sijaan, etta ottaisit vahan valia jotain pien-
ta. Jatkuva napostelu sekoittaa nalan- ja kyllaisyydentunteiden tunnistamista
ja on haitaksi verensokeritasapainolle. Molemmat edella mainituista altistavat
mm. rasvan kertymista kroppaan.

Koosta jokainen ateria niin, etta siind on selkea proteiininlahde, runsaasti
kasviksia ja/tai marjoja, pieni maara hyvalaatuista rasvaa ja aktiivisuudesta
riippuen myos kohtuullinen annos hiilihydraattipitoista ruokaa. Jos liikut te-
hokkaasti monta kertaa viikossa ja tyosi on fyysista, sisallyta pieni maara hy-
via hiilihydraatteja (lahes) jokaiselle aterialle kasvisten ja marjojen lisaksi. Jos
fyysista aktiivisuutta kertyy vahemman, hiilihydraatteja kannattaa syoda mal-
tillisesti aamulla ja paivalla ja reilummin iltapalalla, jolloin ne edistavat nukah-
tamista.

PROTEINIT

Nalanhallinnan kannalta proteiinia olisi hyva saada 20 - 30 g per ateria. Taman
saat sydmalla esimerkiksi 100 g kypsentamatonta alle 10-prosenttista jauhe-
lihaa (eli 14 pkt) tai kanaa, 2 kananmunaa, 100 g tofua tai Harkis-harkapapu-
valmistetta. Nyhtokauraa riittaa 80 g eli 13 pkt, silla se sisaltaa lihaa enemman
proteiinia. Aamu- ja valipaloille voit lisata pari kananmunaa, 200 g rahkaa tai
raejuustoa tai 75 g graavi- tai kylmasavulohta. Suosi paaosin vaharasvaisia
proteiininlahteita rasvaista kalaa lukuun ottamatta ja lisaa rasvat laadukkaista
|ahteista erikseen.
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KASVIKSET

Pyri kasvattamaan kasvisten paivittaista maaraa vahintaan 800 grammaan,
mieluiten kiloon taiylikin. Maaraan lasketaan myos marjat, joiden runsas kayt-
to onkin erityisen suositeltavaa. Ateriakohtaisesti ajateltuna maara ei tunnu
niin suurelta kuin milta kokonaismaara saattaa vaikuttaa. Kokeile sisallyttaa
jokaiseen ateriaan 150 - 250 g kasviksia, halutessasi enemmankin. Vihannek-
set, juurekset ja marjat lisaavat myos kyllaisyydentunnetta ja helpottavat syo-
misen pitamista jarkevana myos vasyneena. Kun kaytat kasviksia ja marjoja
monipuolisesti eri muodoissa ja eri tavoin valmistettuna, saat paitsi makuela-
myksia ja varia annoksiin, myos runsaasti ravintoaineita, jotka auttavat torju-
maan vuorotyon haittoja. Paivan kasvissaldoon voit laskea myds yhden vaha-
sokerisen hedelman, kuten omenan, persikan tai paarynan.

Esimerkki pdivan kasviksista: Aamupalalla smoothiessa 1,5 dl marjoja ja
muutaman sentin patkd kesékurpitsaa, lounaalla pala kurkkua, 13 paprika,
1 tomaatti ja 200 g uunijuureksia, vdlipalalla omena ja 4 viipaletta paprikaa,
paivdllisella 200 g pakaste- tai wokkivihanneksia ja pieni pdarynd, iltapalalla
porkkana ja 1,5 dl marjoja = yhteensd noin 1 kg verran.

HIILIHYDRAATIT

Jos arkesi ei ole kovin aktiivista, painota kasviksia myos hiilihydraatinléhtee-
na. Kasviksia hiilihydraatinlahteena kannattaa suosia erityisesti niilla aterioil-
la, kun haluat pysya mahdollisimman virkeana (esimerkiksi toissa). Vaihda osa
paivittaisesta perunasta, viljalisukkeista ja leivasta kypsennettyihin juureksiin,
vihanneksiin ja marjoihin. Kayta mehujen sijaan kokonaisia marjoja ja hedelmia.

Monet hedelmat kuten banaani, mango ja viinirypaleet sisaltavat runsaasti hii-
lihydraatteja ja ne lasketaan hiilihydraattien osuuteen. Samoin maissi, peruna
ja bataatti kuuluvat hiilihydraatteihin, eivat kasviksiin. Hiilihydraattien sopiva
maara riippuu omasta aktiivisuustasosta. Kasviksia ja marjoja tarvitsevat kaik-
ki, mieluiten mahdollisimman paljon. Jos teet muuta kuin istumaty6ta ja liikut
vapaa-ajallakin runsaasti, voit sisallyttaa jokaiseen ateriaan myos kuitupitoi-
sen hiilihydraatinlahteen tai pari hedelmaa kasvisten ja marjojen osuuden li-
saksi. Al kuitenkaan véhennd kasvisten maaraa.
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Niilla aterioilla, kun valitset erillisen hiilihydraatinlahteen, sopiva annos hiili-
hydraattipitoista ruokaa on esimerkiksi 1 dl puurohiutaleita tai kauraleseits,
40 g (12 dl) kypsentamatonta riisia tai muuta viljalisuketta, 50 g (1 dl) keittama-
tonta taysjyvapastaa, 2 keskikokoista perunaa, 2 keskikokoista viipaletta ruis-
leipad, 150 - 200 g bataattia, banaani tai 150 g ananasta tai mangoa.

RASVAT

Rasvojen sopiva annoskoko yhdella aterialla on esimerkiksi 2 tl kylmapuris-
tettua 0Oljya, pieni avokadon puolikas, 2 rkl siemenia tai pahkinoita, 1 rkl pah-
kina- tai siementahnaa tai 100 g lohta (josta saat samalla aterian proteiinit).
Suosi sellaisia kasvikunnan rasvanlahteita, joita on kasitelty mahdollisimman
vahan. Tallaisia ovat esimerkiksi kylmapuristetut ja lasipulloihin pakatut ol-
jyt (rypsioljy, oliividljy seka vieraammat pellava-, avokado- ja camelinadljyt),
maustamattomat ja paahtamattomat pahkinat ja siemenet, avokado, sokeri-
ton pahkinavoi ja tahini seka rasvaiset kalat kuten lohi ja silakka. Rasvoja on
hyva kayttaa monipuolisesti ja vaihdellen, silla eri [ahteet sisaltavat hieman
erilaisia rasvahappoja.

Jotkin proteiininlahteet sisaltavat jo valmiiksi rasvaa. Tallaisia ovat esimerkiksi
lohi, 10 % jauheliha, Harkis seka kananmunat. Jos syot aterialla esimerkiksi
100 g jauhelihaa tai kaksi kananmunaa, ei rasvaa tarvitse erikseen lisata. Pyri
kuitenkin siihen, etta rasvaa tulee elainkunnan lahteista enintaan 1 - 2 aterialla
paivassa ja lopuilla aterioilla lisaat jonkin aiemmin mainituista hyvien rasva-
happojen lahteista vaharasvaisen proteiinin (kuten kanan tai raejuuston) ka-
veriksi. Nain turvaat rasvahappojen monipuolisen saannin.
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Pienia lisavalipaloja

Tassa on muutamia ideoita pieniin valipaloihin syotavaksi esimerkiksi aamiai-
sen ja lounaan valissa tai ennen yovuoroa / yovuoron loppupuolella. Yovuo-
rossa isomman aterian paikka vaikuttaa valipalojen kokoon: jos sydtisomman
aterian jo puolilta 6in mika on suositeltavaa, voit ennen toihin [ahtemista ot-
taa pienemman valipalan. Talloin aamuyon valipala voi sita vastoin olla tuke-
vampi. Jos yovuoron aikainen paaateria on vasta myohemmin (vaikkapa klo
01 - 02), voi aamuyodlle riittaa tallainen kevyempi valipala ennen aamulla syo-
tavaa “iltapalaa”

« pari ruokalusikallista pahkindita ja omena tai paaryna

« 1-112dl maustamatonta jogurttiaja 1 - 2 dl marjoja

« 12 prk rahkaa ja puolikas banaani

« 100 g raejuustoa ja iso porkkana

« keitetty kananmuna ja 12 - 1 rasiallista kirsikkatomaatteja

- 122 dl proteiinijauhetta sekoitettuna veteen tai (kasvi-)maitoon
ja muutama manteli

. MAIKKI
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4.
Miten koostaa ateriat
tukemaan vireystilaa?

PROTEIINIA JA KASVIKSIA KUN HALUAT OLLA VIRKEA

Runsaasti hiilihydraatteja sisaltava lounas saa aikaan iltapaivavasymyksen.
Hiilihydraattien vasyttava vaikutus kannattaa sen sijaan hyodyntaa iltaisin ja
keskittya aamiaisella ja lounaalla riittdvaan proteiinin saantiin ja hitaasti imey-
tyviin, paaosin juureksista, palkokasveista, vihanneksista ja marjoista tuleviin
hiilihydraatteihin. Yovuorossa sama koskee puolen yon aikoihin syotavaa paa-
ateriaa ja aamuyon valipalaa. lhan kokonaan viljahiilareita ei tosin tarvitse
nailtakaan aterioilta heivata, vaan mukaan mahtuu esimerkiksi viipale taysjy-
vakaura- tai ruisleipaa tai pieni annos taysjyvariisia. Kasvis- ja proteiiniosiota
painottamalla edistat tyovireyttasi ateriaa seuraavina tunteina.

Vetta on hyva juoda tyovuoron aikana saannollisesti etenkin aterioiden valilla,
silla se auttaa sailyttamaan tydvireytta. Runsas kylman veden juominen voi
myos virkistaa hetkellisesti vasymyksen iskiessa. Ilta- tai yovuorossa kannattaa
kuitenkin valttaa todella runsasta juomista loppuvuorosta, jotta et heraa ves-
saan monta kertaa yossa.

HIILIHYDRAATTEJA UNTA EDISTAMAAN

Hiilihydraatteihin painottuva ateria aiheuttaa vasymysta ja edistaa nukahta-
mista ja unta. Silloin, kun toissa alkaa vasyttaa tai tarvitsisi pysya virkeana, ei
kannata valita kovin puuro-, leipa-, pasta- tai riisipitoista annosta, vaan panos-
taa proteiininsaantiin ja syoda pieni maara hyvia rasvoja seka reilusti kasviksia
tai marjoja. Reilummin viljatuotteita sisaltavat ateriat kannattaa sijoittaa lahel-
le sita hetked, kun saa alkaa vasyttamaan eli nukkumaanmenoa edeltamaan.
Myds treenin jalkeiselle aterialle runsaammin hiilinydraatteja sisaltava ruo-
ka-annos sopii. Valta iltaisin (tai yovuorossa vuoron loppupuoliskolla) mah-
dollisesta vasymyksesta huolimatta kofeiinipitoisten juomien runsasta nautti-
mista, jotta ne eivat heikentaisi unen laatua.
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MITEN KOOSTAA ATERIAT TUKEMAAN VIREYSTILAA?

ESIMERKKEJA ATERIOIDEN SAATAMISESTA
HALUTUN VIREYSTILAN MUKAAN:

Proteiini- ja kasvispainotteinen
ateria vireytta edistamaan

Hiilihydraattipitoisempi ateria
vasymysta edistamaan

Purkillinen rahkaa, 2 rkl manteleita,
omena, 1 dl marjoja

Purkillinen rahkaa, 1 dl sokeroimatonta
myslia, 1 dl marjoja, 1 rkl maapahkinavoita

Broilerin rintafilee, 200 g uunijuureksia,
3 dl salaattisekoitusta, 1 tl oliivioljya

Broilerin rintafilee, 1 12 dl keitettya taysjyva-
riisid, 3 dl salaattisekoitusta, 1 tl oliividljya

Smoothie, jossa 2 dl mustikoita, 1 paaryna,
2 dlmantelimaitoa, 150 g raejuustoa, 1 rkl
pahkindita

Lautasellinen kaurapuuroa, 2 dl mustikoita,
2 dlmantelimaitoa, 1 rkl pahkinoita

Lohikeitto: 100 g lohta, 200 g kukkakaalia,
150 g porkkanaa, 1 sipuli, pieni hedelma
kuten omena tai mandariini

Lohikeitto: 100 g lohta, 2 perunaa, pari
porkkanaa, sipulia, viipale ruisleipaa
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Virkistavat ruoat ja juomat

KAHVI JA TEE

Kahvi ja myos vihred tee nostavat vireystilaa sisaltamansa kofeiinin vuoksi.
Kofeiinipitoisia juomia ei kuitenkaan kannata juoda noin 5 - 8 tuntiin ennen
nukkumaanmenoa, jotta kofeiini ehtisi poistua elimistosta eika heikentaisi
unenlaatua. Korvaa kahvi ja musta tee talloin valkoisella teelld, yrttiteejuomil-
la tai kylmilla juomilla. Kofeiinipitoisia juomia ei mydskaan tulisi juoda maa-
rattomasti, silla niilla on myo6s haittavaikutuksia. Liiallinen kofeiinin maara
aiheuttaa helposti keskittymiskyvyn hairiintymista, hermostuneisuutta ja ylivi-
reytta, jolloin sen vireystilaa ja suorituskykya parantava vaikutus menetetaan.
Kahdesta neljaan kupillista paivassa on sopiva maara. On tutkittu, ettei esi-
merkiksi kahvin virkistava vaikutus lisaanny juomalla sita kerralla enemman,
vaan pienen madran useammin.

KAAKAQ JA TUMMA SUKLAA

Tummalla kaakaolla on piristava vaikutus, vaikkei se olekaan yhta voimakas
kuin kofeiinilla. Kaakaon sisaltama teobromiini virkistaa kuitenkin pitkakestoi-
sesti (jopa 6 - 10 tunnin ajan) eika se aiheuta samanlaisia negatiivisia vaikutuk-
sia kuin kofeiini.

Jos toissa vasyttaa, kokeile juoda tummasta tai raakakaakaojauheesta ja kuu-
masta vedesta seka esimerkiksi kauramaidosta tehtya kaakaojuomaa. Lasten
kaakaojuomajauheet eivat tarjoa hyotyja, silla ne sisaltavat enimmakseen so-
keria ja maitojauheita ja romahduttavat verensokerin nopeasti, jolloin alkaa
vasyttaa aiempaa enemman. Myos vahintaan 70 - 80 % kaakaopitoisuudella
varustettu tumma suklaa voi piristaa hieman, mutta sen energiapitoisuus on
korkea, joten pida sen maara enintaan muutamassa palassa.
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VIRKISTAVAT RUOAT JA JUOMAT

ENERGIA- JA COLAJUOMAT

Sokeriset tai muut energiaa sisaltavat juomat ovat painonhallinnan kannalta
ongelmallisimpia, silla ne eivat tuota kyllaisyytta samalla tavoin kuin kiintea,
kuituja ja proteiingja sisaltava ruoka. Myos ruuansulatus aktivoituu tehok-
kaammin pureskeltaessa. Soseutetut ruuat kuten smoothiet ja sosekeitot
kannattaa valmistaa paksuiksija syoda lusikalla seka sisallyttaa ateriaan myos
jotain pureskeltavaa kuten tuoreita kasviksia. Nestemaiseen ruokaan liittyva
kyllaisyysvaikutuksen puute johtuu siita, ettd kuiduton (ja sokeripitoinen) nes-
te ei vaadi juurikaan sulattelua, vaan sujahtaa nopeasti mahalaukusta suolis-
toon ja imeytyy akkia. Hetken kuluttua nalantunne ilmaantuu uudelleen, vaik-
ka olisikin juuri juonut aterian tai valipalan verran kaloreita. Nain ylimaaraista
energiaa kertyy huomaamatta. Lisaksi sokeriset juomat nostavat verensokeria
hyvin nopeasti, mika on pidemmalla aikavalilla monin tavoin terveydelle hai-
tallista.

Useat energia- ja colajuomat on makeutettu keinotekoisilla makeutusaineilla,
jolloin niista ei kerry turhaa energiaa. Niihin liittyy kuitenkin monia ongelmia,
jonkavuoksine eivat sovisaannolliseen kayttoon. Makeutusaineet ovat useim-
miten “ylimakeita”, joten niita sisaltavien tuotteiden jatkuva kayttd voi ainakin
joillakuilla yllapitaa makeanhimoa ja totuttaa pois luonnollisesta makeas-
ta. Lisaksi keinotekoiset makeutusaineet voivat uusien tutkimusten mukaan
muuttaa suoliston mikrobikantaa heikompaan suuntaan. Vuorotyd sekoittaa
elimiston normaalia biologista rytmia jo muutenkin ja aiheuttaa ylimaaraista
stressia. Tama vaikuttaa myos suoliston hyvinvointiin, eika ole tavatonta, etta
vuorotyota tekevilla on vatsa- ja suolisto-oireita. Pakkaa ei siis kannata enaa
sekoittaa lisaa, vaan pyrkia makeutusaineiden sijaan tukemaan suoliston ter-
veytta monipuolisella kasvisten ja marjojen kaytolla seka runsaalla kuitujen
saannilla. Makeutusaineiden lisaksi saannollinen happamien juomien kaytto
tekee hallaa hampaille ja luuston terveydelle. Makeuttamattomat kivennais-
vedet ovat parempi valinta, jos haluaa valilla juoda hiilihapotettuja juomia.

. MAIKKI
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VIRKISTAVAT RUOAT JA JUOMAT

C-VITAMIINI

Suosimalla runsaasti C-vitamiinia sisaltavia ruokia voit parantaa vireystilaasi.
Erityisen C- vitamiinipitoisia ruoka-aineita ovat paprikat, tyrnit, mustaherukat,
parsa-, lehti- ja punakaalit, kiivit ja persilja. Muista, etta suurin osa C-vitamiinis-
ta tuhoutuu kuumennettaessa, joten nauti marjat ja kasvikset mieluiten kyp-
sentamattomina. Kevyt, nopea hoyrytys vaikkapa parsakaalille vahentaa sen
vitamiinipitoisuutta kuitenkin melko vahan.

Jos kaytat C-vitamiinilisaa tai C-vitamiinia sisaltavaa monivitamiini-kivennais-
ainevalmistetta, kannattaa se ottaa siina vaiheessa paivaa, kun tarvitset lisaa
vireytta. Myos D-vitamiini on kevyesti virkistava vitamiini, joten lisa on hyva ot-
taa ennen tyopaivaa.

MAIKKI -
@ MARJANIEMI VUOROTYOLAISEN RUOKAOHJEET yA







6.
Kun toissa on kiire, eika

ruokataukoja ehtisi pitaa

Aluksi kannattaa pysdhtyd pohtimaan, onko tilanne todellakin sellai-
nen, ettei mitenkaan ehdi istuutua 10 - 15 minuutiksi 2 - 3 kertaa p&ivén
aikana. Jos ty6 on omatoimista, helpoin tapa on yksinkertaisesti
opetella pitamdan pieni tauko (alkuun esimerkiksi ainoastaan pari mi-
nuuttia), jonka aikana otat jotakin helposti syétdavaa mutta ravitsemuk-
sellisesta ndkbkulmasta jarkevaa ruokaa.

Tukeva smoothie on kateva, silla se ei vaadi lammittamista eika pureskelua,
mutta korvaa sisallosta riippuen hyvan valipalan tai jopa lounaan tai paival-
lisen. Todennakdisesti huomaat pian, ettéd saannollinen sydominen tehostaa
tyoskentelya, kun verensokeri ei padase romahtamaan. Talloin taukoon kaytet-
ty aika ei ole pois tyon tuloksesta, vaan saattaa itse asiassa jopa lisata aikaan
saatujen asioiden maaraa, kun ajatus toimii kirkkaammin ja keholla on pa-
remmin energiaa.

Eri asia on, jos tyo on esimerkiksi asiakaspalvelua tai hoitotyota, jolloin kiiree-
seen voi olla vaikeampi vaikuttaa ja tdista haasteellisempaa irtautua. Tauot
ovat kuitenkin olennainen osa paivaa, eika niista kannata tinkia muuta kuin
taydellisen pakon edessa. Ei ole pakko syoda juuri tiettyyn kellonaikaan, kun-
han saisi syotya jotain suunnilleen 3 - 4 tunnin valein. Jos tauolle ei paase
suunniteltuun aikaan, pida se heti kun voit. Valitse ateria tauon pituuden mu-
kaan: pehmearakenteiset ruuat ovat nopeampia syoda kuin esimerkiksi pal-
jon tuoreita kasviksia sisaltavat annokset. Saasta enemman pureskeluaikaa
vaativat ateriat kotona syotavaksi, niin ruokavalio pysyy monipuolisena mutta
syominen onnistuu stressitta lyhyemmillakin tauoilla toissa.

Aterioiden etukateisvalmistelu

Kayta pari-kolme tuntia viikossa ruokien esivalmisteluun silloin kun olet virkea
niin saastat runsaasti aikaa muina paivina ja saastyt samalla kovan nalan tai
vasymyksen aiheuttamalta napostelulta ja huonoilta ruokavalinnoilta.
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Pilko tuoreita kasviksia valmiiksi rasioihin, tee salaattia, hoyryta kasviksia tai
tee uunikasviksia. Keita kvinoaa tai taysjyvariisia hiilihydraattilisukkeeksi, pais-
ta broilerinfileitd, tofua, jauhelihaa tai muuta proteiininlahdetta valmiiksi. Lapi-
nakyvat lasiset sailytysrasiat ovat katevia, silla naet yhdella silmayksella, mita
kaikkea jaakaapissa on. Kun jagkaapissa on useampaa vaihtoehtoa valmiina
tai [ahes valmiina, komponenteista saa koottua nopean aterian, kuten ruokai-
san salaatin, jota saa tuunattua helposti vaikkapa mausteilla, dijoninsinapilla,
soijakastikkeella tai hummuksella. Tuoreita kasviksia tai yrtteja vaihtelemalla
samoistakin paaraaka-aineista saa erimakuisia ja -nakoisia annoksia. Voit teh-
da kerralla isomman satsin ruokaa, jota on helppo [ammittaa tai joka maistuu
myos kylmana. Vaihtelua saat tekemalla kerralla pari-kolme ruokaa valmiiksi
ja pakastamalla niita annosrasioihin.

Aamu-, ilta- ja valipaloiksivoit valmistaa tuorepuuroa tai marjarahkaa rasioihin
tai pyorayttaa isomman, useampaan osaan jaettavan smoothien. Keita katti-
lallinen kananmunia valmiiksi, niista saat helposti proteiinia etenkin aamu- tai
valipalojen kylkeen. Hyddynna valipaloilla myos kasviksia ja hedelmia, joita
voi kuoria ja pilkkoa etukateen jagkaappiin.

Kaikkea ei tarvitse tehda itse, mutta ruoka voi siitd huolimatta olla laadukasta.
Hyodynna pakastekasviksia (vihannessekoitukset, valmiit uunijuurekset, wokki-
vihannekset), valmiit proteiininlahteet kuten kypsat broilerinfileet, nyhtokaura,
Harkis, tonnikala, kylma- ja [@mminsavulohi. Vélipalojen, kuten smoothieiden
ja tuorepuurojen valmistamista helpottavat valmiiksi pakastetut hedelmapa-
lat (mm. mango ja ananas) seka pakastemarjat.

NOPEASTI VALMISTA KAUPASTA

Joskus eteen tulee tilanteita, joissa tarvitaan heti valmista ruokaa kaupasta.
Hyodynna talloin salaattibaarien tarjonta, josta saat katevasti koottua sopivan
maaran proteiininlahdetta ja erilaisia kasviksia ateriaksi. Kotona voit lisata kyl-
keen ruis- tai kauraleipaa ja tarvittaessa lorauksen oljya tai hieman pahkinoita,
minka jalkeen ravitseva annos on valmis. Myos valmissalaatti sopii aarimmai-
seen nalkaan tai kiireeseen, mutta niiden miinuksena on proteiinin vahyys ja
kasvisten yksipuolisuus. Voit kuitenkin taydentaa salaattia esimerkiksi ragjuus-
tolla ja vaikkapa palasella taysjyvaruis- tai kauraleipaa, jos salaatti ei sisalla
pastaa, maissia tai muuta hiilihydraatinlahdetta. Jalkiruuaksi sopii esimerkiksi
omena tai kirsikkatomaattirasia.
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Lahes valmis ateria koostuu yhdistamalla kaksi puolivalmistetta. Kun ostat
kalatiskista 100 - 200 g kypsaa savulohta tai paketillisen maustettua nyhto-
kauraa tai harkista ja pussillisen tai pari wokkivihanneksia, wokki valmistuu
viidessa minuutissa. Kotona vihannekset pannulle sulamaan ja kevyesti pais-
tumaan, maun mukaan mausteita ja lopuksi sekaan kypsa kala tai kasvipro-
teiini ja halutessa pieni lusikallinen kylmapuristettua oljya. Saat proteiininlah-
teen maarasta riippuen kaksi pienempaa tai ynden ison annoksen. Luksusta
ateriaan tuovat tuoreet yrtit.

Esimerkkirunko viikon aterioista

2 aamuvuoroa, 2 iltavuoroa, 2 yovuoroa

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
PAIVA AAMUVUORO AAMUVUORO ILTAVUORO ILTAVUORO YOVUORO YOVUORO VAPAA
Aterial | Smoothie: marjoja, "Iltapalaksi” "Iltapalaksi”
6-7 banaania, pinaattia, Rahkaa, myslid ja (LIIKUNTAA) kauralesepuuroa, riisihiutale- puuroa,
avokadoa, marjoja kookosoljya tai voita | kauramaitoa ja marjoja
proteiinijauhetta +marjoja
Ateria 2 Kananmunaja Kourallinen Viipale taysjyvéleipaa | Smoothie: appelsiinia, Rahkaa, marjoja ja
9-10 pari porkkanaa pahkingita +juustoa ja salaattia, | avokadoa, kauramai- pahkingita
munakas runsailla | toa, tummaa kaakaota, (LIIKUNTAA) Unta Unta
kasviksilla pinaattia ja proteiini-
jauhetta (LIIKUNTAA)
Ateria 3 Savulohi- Jauhelihapihvitja Broileriwokki Pastasalaatti Klo 14 - 15 Broilerin-
11-13 perunasalaatti uunijuurekset +salaattia kikhernepastasta jauheliha- kukkakaa-
+salaattia runsailla kasviksilla lirisotto (korvaa osa Unta Unta
jaoliivioljylla riisistd murustetulla
kukkakaalilla)
+salaattia
Ateria 4 Raejuustoa, Smoothie: marjoja, | Tuorepuuro rahkasta, | Banaania, kanelia ja Paivaunet jos Herdémisen Heradmisen jalkeen
14-16 pahkingitd ja banaania, pinaattia, marjoista, leseistd, soijarahkaa seka mahdollista jalkeen smoothie viipale taysjyvéleipad
omena avokadoa, siemenistd ja kourallinen (LIIKUNTAA) +juustoa ja salaattia,
(LIIKUNTAA) proteiinijauhetta) hiutaleista minitomaatteja smoothie marjoilla ja
pinaatilla
Ateria 5 Jauhelihapihvit ja Herkkusienipasta Reilu pastasalaatti Broileriwokki + Lohisalaattia Jauheliha- kasvispais- Broilerinfileet,
17-19 uunijuurekset kikherne- tai kikhernepastasta, kourallinen (LIIKUNTAA) tosta ja kvinoaa bataattiranskalaiset ja
+salaattia soijapapupastasta + kasviksista ja minitomaatteja +tuoreita kasviksia hedelmaista vihersa-
hoyrytettyja kasviksia oliiviljysta laattia (LIIKUNTAA)
(LIIKUNTAA)
Ateria 6 Kauralesepuuro 2 viipaletta 100 % Puuro taysjyvariisihiu- Tuorepuuro luon- pahkinéitd ja marjoja
21-23 marjoilla, kaura- tai ruisleipaa taleesta ja kasvimai- nonjogurtista tai Raejuustoa Soijarahkaa, Munakas runsailla
kookos6ljylla & kananmunalla & dosta + voita / soijajogurtista, proteii- jaomena pahkinditd ja marjoja | kasviksilla sekd 5 palaa
raejuustolla kasviksilla kookosoljya, nijauheesta, marjoista, (tummaa) suklaata tai
raejuustoa ja marjoja pahkingista ja 2 dljaateloa
kauraleseestd
Ateria 7 Lohisalaattia + viipale | Broileri- pastasalaattia
00-01 100 % kaura- runsailla kasviksilla
tai ruisleipaa
Ateria 8 1-2kananmunaa ja Raejuustoa ja
03-04 minitomaatteja hedelma
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ESIMERKKIPAIVAT

Noin 2000 kcal: seisomatyo, liikuntaa 3 kertaa/vko

ESIMERKKIPAIVA: AIKAINEN AAMUVUORO KLO 6 - 13.30/14

Miniaamiainen kotona klo 5 - 5.30 « 1 keitetty kananmuna ja kourallinen
kirsikkatomaatteja (tai muu annos Pienia lisavalipaloja -listalta)

Aamiainen toissa klo 8 - 9 - Smoothie, jossa 34 dl proteiinijauhetta tai 12 prk
(125 g) rahkaa, 2 dl marjoja, 12 pieni avokado, 1 banaani, 1 12 dl makeutta-
matonta mantelimaitoa

Lounas klo 10 - 11 - Lohisalaatti: 100 g kypsaa lohta, salaattia, yrtteja, 1 dl
pakasteherneitd, pala kurkkua, 13 paprikaa, 100 g parsakaalia, kastikkeeksi 2
rkl maustamatonta (soija)jogurttia maustettuna, viipale 100 % kauraleipaa, 1
tl levitetta

Valipala klo 13-14 . 1 paaryna, 150 g raejuustoa, 15 kpl cashewpahkinaita,
(kanelia)

Paivallinen klo 16 - 17 - Broileri-kasvispasta: 1 broilerin rintafilee suikaloitu-
na, 60 g taysjyvapastaa (esim. ruis-kaurapasta tai kasviksia sisaltava kaura-
pasta), 1 dltomaattimurskaa, 1 rkl kylmapuristettua oljya, 200 g tuoreita tai
pakastevihanneksia

Iltapala klo 20 - Kauralesepuuro: 1 dl kauraleseita, 1 dl manteli- tai tavallista
maitoa, 2 dl vettd, 1 tl (kookos)oljya, 1 dl marjoja

. MAIKKI
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ESIMERKKIPAIVA: ILTAVUORO KLO 14 - 22

Aamiainen klo 8 - 9 - Smoothie, jossa 34 dl proteiinijauhetta tai 12 prk (125
g) rahkaa, 2 dl marjoja,
122 pieni avokado, 1 banaani, 1 122 dl makeuttamatonta mantelimaitoa

Lounas klo 11 - 13 « L ohisalaatti: 100 g kypsaa lohta, salaattia, yrtteja, 1 dl
pakasteherneitd, pala kurkkua, 13 paprikaa, 100 g parsakaalia, kastikkeeksi 2 rkl
maustamatonta (soija)jogurttia maustettuna, viipale 100 % kauraleipaa,

1 tl levitetta

Valipala klo 15-16 - 1 paaryna, 150 g raejuustoa, 15 kpl cashewpahkinoita,
(kanelia)

Paivallinen klo 17 - 18 « Broileri-kasvispasta: 1 broilerin rintafilee suikaloituna,
60 g taysjyvapastaa (esim. ruis-kaurapasta tai kasviksia sisaltava kaurapasta),
1 dltomaattimurskaa, 1 rkl kylmapuristettua 6ljya, 200 g tuoreita tai pakaste-
vihanneksia

Valipala klo 20 « 1 keitetty kananmuna, kourallinen kirsikkatomaatteja
(jos et tarvitse ylimaaraista valipalaa, voit siirtaa nama iltapalalle)

Iltapala klo 23 - Kauralesepuuro: 1 dl kauraleseita, 1 dl manteli- tai tavallista
maitoa, 2 dl vettd, 1 tl (kookos)oljya, 1 dl marjoja
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ESIMERKKIPAIVA: YOVUORO KLO 22 - 6/7/8

Aamiainen klo 15 - Smoothie, jossa 34 d| proteiinijauhetta tai 122 prk (125 g)
rahkaa, 2 dl marjoja, 12 pieni avokado, 1 banaani, 1 12 dl makeuttamatonta
mantelimaitoa

Lounas klo 18 « Lohisalaatti: 100 g kypsaa lohta, salaattia, yrtteja, 1 dl pakas-
teherneitd, pala kurkkua, 13 paprikaa, 100 g parsakaalia, kastikkeeksi 2 rkl
maustamatonta (soija)jogurttia maustettuna, viipale 100 % kauraleipaa, 1 tl
levitetta

Valipala klo 21 « 1 keitetty kananmuna, kourallinen kirsikkatomaatteja
Paivallinen klo 00 « Broileriwokki: 1 broilerin rintafilee suikaloituna, 300 g
wokkivihanneksia, 1 rkl

kylmapuristettua oljya, 1 viipale 100 % kaura- tai ruisleipaa, 1 tl levitetta

Valipala klo 3 -4« 1 paaryna, 150 g ragjuustoa, 15 kpl cashewpahkinoita,
(kanelia)

Iltapala klo 7 - 8 « Kauralesepuuro: 1 dl kauraleseita, 1 dl manteli- tai tavallis-
ta maitoa, 2 dl vetta, 1 tl (kookos)oljya, 1 dl marjoja
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Korvaavia tuotteita
erityisruokavalioihin

Alla on esimerkkejéa tuotteista, joilla voit korvata vilja-, maito- tai elain-
peréisia tuotteita terveellisesti, jos noudatat maidotonta, gluteenitonta
tai kasvisruokavaliota.

Pyri erityisruokavaliollakin pitamaan ruokavalio mahdollisimman monipuoli-
sena ja valitse korvaaviksi tuotteiksi ravintosisalloltaan hyvia tuotteita. Kiinnita
huomiota erityisesti kuidun maaraan, lisattyyn sokeriin, suolapitoisuuteen ja
lisaaineisiin. Yksittaiset E-koodit eivat haittaa, mutta mikali niita on pakkaus-
selosteessa pitka liuta, on tuote yleensa ravitsemuksen kannalta muutenkin
kehno. Erityisruokavalioihin sopivien tuotteiden tarjonta on nykyisin hyvaa
perusmarketeissakin, joten kokeile ennakkoluulottomasti uusiakin tuotteita.

MAIDOTON RUOKAVALIO

Maito >> Makeuttamattomat kaura-, soija-, riisi- tai kookosjuomat ja niiden
sekoitukset (toimivat erityisen hyvin puuroissa, smoothieissa ja ruuanlaitossa).
Taysmaidon korvaa kahviin tarkoitettu kauramaito. Kasvimaitojuomien
mauissa on suuria eroja valmistajasta ja raaka-aineista riippuen, joten
mieluisimmat |6ytyvat kokeilemalla useita eri tuotteita.

Kerma >> Kaurakerma tai kookosmaito (myds kahviin tarkoitettu kauramaito
toimii ruokakerman tilalla osassa resepteja)

Kermavaahto >> Kookoskerma (tai kylmassa sailytetyn kookosmaitotolkin
valkea osa) tai kahviin tarkoitetusta kauramaidosta keitetty vaniljakastike
Rahka >> Maustamaton soijarahka tai soijajogurtti (voi taydentaa proteiinijauheella)
Raejuusto >> Kananmuna tai kananmunan valkuainen (esim. puuroon) tai
“munakokkeli” kasvimaitoon tai tofu josta voi tehda munakokkelin tai
raejuuston tyyppisen korvaavan tuotteen.

Juusto >> VVaharasvaiset kalkkuna-, broileri- ja kinkkuleikkeleet

Voi >> Esimerkiksi kylmapuristettu kookosoljy tai

oliivioljy kayttotarkoituksesta riippue

Heraproteiinijauhe >> Riisi-, herne-, hamppu- tai kasviproteiinisekoitus
maustamattomana tai stevialla makeutettuna
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GLUTEENITON RUOKAVALIO

Kaura- tai neljanviljanhiutaleet >> Hirssi-, tattari-, taysjyvariisi-,

kvinoa-, amarantti- ja gluteenittomat kaurahiutaleet

Taysjyvaleipa >> Kuitupitoinen, mielellaan vehnatarkkelykseton leipa.
Omatekoiset tee- ja pannuleivat sekd muut gluteenittomat kuitu- (ja kasvis-)
pitoiset leipareseptit

Ohra- tai moniviljasuurimot >> Kvinoa-, tattari-, hirssi- ja amaranttisuuri-
mot, taysjyvariisi

Rikotut ohrasuurimot tai mannasuurimot >> (Vaikket pitaisi tattarista,
kokeile naita. Maku on paljon miedompi kuin hiutaleissa. Toimii

erityisesti kauramaitoon tai riisimaitoon + kookosmaitoon keitettyna)
Pasta >> Kikherne- ja linssijauhoista valmistettu pasta, taysjyvariisipasta,
taysjyvamaissipasta, tattaripasta

Nuudelit >> Kikhernenuudelit, taysjyvariisinuudelit,

mustariisi- ja tattarinuudelit, soijapapunuudelit

Spagetti >> Taysjyvariisispagetti, soijapapuspagetti

Kauramaito >> Gluteeniton kauramaito tai muut kasvimaidot

(jos kyseessa 100-prosenttinen gluteenittomuus, kuten keliakia

tai allergia viljan proteiineille)
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KORVAAVIA TUOTTEITA ERITYISRUOKAVALIOIHIN

KASVISRUOKAVALIO

Jauheliha >> Soijarouhe, herneproteiinirouhe, linssit,

Nyhtokaura, Harkis, Oumph!, Nyhtoherne, kypsa harkapapurouheseos
Broileri- tai lihasuikaleet >> Tofu, linssit, pavut, Nyhtokaura, Harkis, Oumph!
Nyhtoherne, soijasuikaleet

Kananmuna >> Tofu - sopii leivan paalle tai munakokkelin valmistamiseen.
Munakkaan saa tehtya kikhernejauhoista, joista saat myos hiilihydraatteja ja
kuitua.

Kala >> Melkein mika tahansa kasviproteiinin lahde; ruokalaji
ja mieltymykset ohjaavat valintaa

Kylmasavulohi >> kylmasavutofu

Maito >> Makeuttamattomat kaura-, soija-, riisi- tai kookosmaitojuomat ja eri
sekoitukset (toimivat erityisen hyvin puuroissa, smoothieissa ja ruuanlaitossa).
Taysmaidon korvaa kahviin tarkoitettu kauramaito, jota [6ytyy usealta merkilta.
Kerma >> Kaurakerma tai kookosmaito (myds kahviin tarkoitettu kauramaito
toimii ruokakerman tilalla osassa resepteja)

Kermavaahto >> Kookoskerma (tai kylmassa sailytetyn

kookosmaitotolkin valkea osa)

Rahka >> Maustamaton soijarahka tai soijajogurtti

(voi taydentaa proteiinijauheella)

Raejuusto >> Tofusta voi tehda munakokkelin tai ragjuuston tyyppisen
korvaavan tuotteen. Jos ruokavalioon sisallyttaa kananmunia, voi raejuuston
asemasta kayttaa kananmunaa tai pelkkaa valkuaista esimerkiksi
kuumennettavaan puuroon sekoitettuna.

Juusto >> Tofu

Voi >> Esimerkiksi kylmapuristettu kookosoljy tai oliivioljy
kayttotarkoituksesta riippuen

Heraproteiinijauhe >> Riisi-, herne-, hamppu- tai kasviproteiinisekoitus
maustamattomana tai stevialla makeutettuna
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8.
Terveellisia valipaloja
makeannalkaan

HEDELMARAHKA 1 ANNOS

1 prk (250 g) pehmeaa maitorahkaa

12 prk ananasmurskaa tai 75 g tuoretta ananasta

12 kypsa banaani

2 rkl pahkinaita (tai 2 rkl kookosmaitoa rahkan sekaan jos pidat kookoksesta)

Sekoita kaikki ainekset keskendan ja nauti kylmand.

OMENAPIIRAKKARAHKA T ANNOS

1 omena (tai kaksi pienta kotimaista)

1 tl (kookos)dljya

kanelia ja kardemummaa (tai neilikkaa) 2 rkl kaurahiutaleita
250 g maitorahkaa tai soijarahkaa

Kuutioi omena. Kuullota sité 6ljyssd pannulla muutama minuutti kunnes
palat pehmenevat. Lisad mausteet ja kaurahiutaleet ja paista vield hetki.
Kokoa annos rahkasta ja omppuseoksesta.

SMOOTHIEN HERKKUVERSIOT
SUKLAINEN SMOOTHIE T ANNOS

2 dl makeuttamatonta mantelimaitoa

34 dl proteiinijauhetta (suklaa, vanilja tai maustamaton) tai 150 g rahkaa
1 banaani, appelsiini tai kypsa paaryna paloina pakastettuna

3 kuutiota pakastepinaattia

12 pieni avokado tai 1 rkl tahinia tai maapahkinavoita
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TERVEELLISIA VALIPALOJA MAKEANNALKAAN

1-2rkl tummaa tai raakakaakaojauhetta

ripaus suolaa suklaista makua taydentamaan
(maustamiseen lakritsijauhetta, appelsiininkuoriraastetta,
kardemummaa tai muutama tippa piparminttuaromia)

Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa tasaiseksi smoothieksi. Kun kdytdt
pakastettuja hedelmid ja pinaattia, saat raikkaan ja kuohkean smoothien.
Vinkkil Mikdli kéytat maustamatonta proteiinijauhetta tai rahkaa, lisad tarvit-
taessa makeutusta steviatipoilla, parilla taatelilla tai pienella madralla hunajaa.

OMENAPIIRAKKASMOOTHIE 1 ANNOS

1 omena (tai kaksi pienta kotimaista)

2 dl makeuttamatonta mantelimaitoa

2 - 3 rkl proteiinijauhetta (vanilja) tai 12 prk rahkaa

1 dlluonnonjogurttia tai maustamatonta soijajogurttia

(tai rahkapurkin toinen puolikas)

2 rkl kaurahiutaleita

1 rkl mantelivoita, tahinia tai maapahkinavoita (tai 2 rkl liotettuja
ja huuhdeltuja pahkinoita) (1 - 2 pehmeaa taatelia)

(muutama jaapala)

kanelia, kardemummaa, inkivaaria, vaniljajauhetta maun mukaan

Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa tasaiseksi. Lisdd tarvittaessa
makeutusta taateleilla tai steviatipoilla, jos kaytdt maustamatonta
proteiinijauhetta tai rahkaa.

KIRSIKKA-MANTELISMOOTHIE 1 ANNOS

1 dl kauramaitoa tai makeuttamatonta mantelimaitoa 1,5 dl

pakastettuja kirsikoita (Pirkka tai itse pakastettuja)

12 banaani

34 dl heraproteiinijauhetta (maustamaton tai suklaa)

1-2 rkltummaa tai raakakaakaojauhetta

3 kuutiota pakastepinaattia

ripaus suolaa

1 rkl mantelivoita tai kookosmannaa (Foodin) tai liotettuja pahkinoita (14 tl
karvasmanteliaromia, sopii erittdin hyvin)(muutama jaapala)
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TERVEELLISIA VALIPALOJA MAKEANNALKAAN

Poista kohmeisista kirsikoista kivet halkaisemalla ne kahtia. Sekoita kaikki
ainekset tehosekoittimessa kuohkeaksi smoothieksi. Jos kdytdt maustamatonta
proteiinijauhetta, lisdG makeutta esim. steviatipoilla tai parilla taatelilla.

KEVYESTI MAKEA OMENA- TAl MARJAPIIRAKKA 4 ANNOSTA

1 dl gluteenittomia kaurajauhoja

1dl pienia gluteenittomia kaurahiutaleita (tai kaurajauhoja)
1 dl taysjyvariisijauhoja

122 - 1 dl kookossokeria

2 tl leivinjauhetta

(12 tl kanelia ja kardemummaa)

2 munaa

1 dl sokeroimatonta omena- tai paarynasosetta

1-1 14 dl kauramaitoa

2 rkl sulaa kookosoljya tai kylmapuristettua rypsioljya 12 sitruunan mehu
(Steviatippoja maun mukaan)

1-2 omenaa viipaloituna (tai 3-4 dl marjoja)

Tarjoiluun: Annosta kohti 12 prk kanelilla tai kardemummalla maustettua
rahkaa tai raejuustoa tai 12 dl vaniljaproteiinijauhetta ja tilkka kauramaitoa
Mittaa kaikki ainekset kulhoon ja sekoita tasaiseksi. Voitele piirakkavuoka
(halk. ~24cm) tilkalla 6ljya ja kaada taikina vuokaan. Asettele pinnalle ome-
naviipaleet tai marjat ja viimeistele kookossokerilla ja kanelilla. Kypsenna
200-asteisen uunin alatasolla noin 20 minuuttia, kunnes piirakka on juuri kyp-
synyt (haarukkaan ei jaa taikinaa). Alé ylipaista, vaan jata piirakka aavistuksen
mehevaksi. Lisaa paalle raejuustoa, rahkaa tai proteiinijauheesta tehtya “kas-
tiketta”
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TERVEELLISIA VALIPALOJA MAKEANNALKAAN

MUSTIKKALETTU 1 ANNOS

2 kananmunaa

12 dl taysjyvajauhoja (esim. kaurajauhoja)
Kypsa banaani

(1 rkl mantelijauhetta)
piparkakkumaustetta tai kardemummaa
kourallinen pakastemustikoita

1tloljya

Sekoita kaikki muut ainekset paitsi mustikat teho- tai sauvasekoittimella
tasaiseksi taikinaksi. Lisaa oljy pienehkélle paistinpannulle ja kaada taikina
sithen. Anna kypsya miedolla lammodlla. Ripottele mustikat pinnalle kun taikina
on hieman hyytynyt. Kypsennd mehevan kypsaksi ja nauti esimerkiksi marjojen
ja parin rahka- tai jogurttilusikallisen kera.
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9.
Nain vahennat vuorotyon
haittoja -tsekkilista

Vuoroty6 on jo itsessdan stressi elimistélle - ei siis kannata lisata ke-
hon kuormitusta entisestdan stressaamalla tyén haitoista. Jos et voi
vaikuttaa tyévuoroihin, vaikuta siihen, mihin voit.

Pieneltakin tuntuvat jutut voivat olla isoja askelia kohti parempaa hyvinvoin-
tia ja tukevat luonnollisesti myos jaksamista toissa. Valitse yksi asia kerrallaan,
jonka pyrit tekemaan pikkuisen paremmin. Keskity esimerkiksi johonkin seu-
raavista osa-alueista:

UNI

Priorisoi unta. Nuku enemman vapaapaivina ja iltavuorojen jalkeen . Valta
kuitenkin kerryttdmasta turhaa univajetta tyovuorojakson aikana, silla vajeen
negatiivisia vaikutuksia ei voi taysin kompensoida vapaapaivien suuremmalla
unimaaralla. Nuku lyhyet paivaunet iltapaivalla tai illalla ennen yovuoroa.

Panosta etenkin unen laatuun, silla se merkitsee jopa maaraa enemman. Kah-
deksan tuntia sangyssa on eri asia kuin 7 — 8 tuntia laadukasta unta. Uni on
palauttavimmillaan ennen puolta yota, joten pyri menemaan aamuvuoro- ja
vapaapaivina ajoissa sankyyn. Valta kaikkia elektronisia (myos sinisen valon
suodattimilla varustettuja) laitteita 1 - 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa ja
jos mahdollista, oleskele tuo aika muutenkin tunnelmavalaistuksessa, niin
parannat unen laatua helpolla ja miellyttavalla tavalla. Viilenna myds makuu-
huoneen [ampdtilaa, useimmiten 18 - 20 astetta on unen kannalta sopivan
alhainen. Hiilihydraattipitoinen iltapala, kuten puuro seka riittava annos hyvin
imeytyvaa magnesiumia (esimerkiksi magnesiumsitraattia tai bisglysinaattia)
edistavat unen saamisessa.
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NAIN VAHENNAT VUOROTYON HAITTOJA -TSEKKILISTA

RAVINTO

Pyri valitsemaan ravintoainepitoista ruokaa, joka sisaltaa runsaasti kuituja,
vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja. Parasta on mahdollisimman
varikas ja monipuolinen ruoka. Kieltolistojen sijaan ota nakokulmaksi hyvien
asioiden lisaaminen aterioille seka vaihtaminen hieman parempaan vaihtoeh-
toon. Muista my0s riittava juominen, noin 2 - 3 litraa vetta paivittain.

LITKUNTA

Pyri liilkkumaan joka paiva jollakin tapaa. Se voi olla hyotyliikuntaa, tyomat-
kalitkuntaa tai erillisia liikuntakertoja. Sisallyta viikkoon seka hengastyttavaa
ja hikoiluttavaa liiketta etta kevyempaa tekemista ja seka kestavyys- etta
lihaskuntoliikuntaa. Nain pysyt hyvassa kunnossa, jaksat tdissa ja palaudut
raskaasta vuorotyosta paremmin ja vahemmilla haittavaikutuksilla.

Jos olet stressaantunut tai selkeasti univajeinen, superraskas ryhmaliikunta-
tunti tai kova juoksulenkki ei ole paras vaihtoehto, silla se lisaa kehon stressi-
hormonituotantoa entisestaan. Suosi rauhallisempaa liikuntaa kuten luonnossa
liilkkumista, kevytta holkkaa tai pitkia pyora- tai kavelylenkkeja. Liikunnalla on
kuitenkin stressitasoja laskeva ja virkistava vaikutus, joten kokonaan sita ei
kannata raskaampinakaan tyojaksoina jattaa.

RENTOUTUMINEN

Varaa kalenterista riittavasti aikaa myos rentoutumiselle ja palautumiselle:
mielellaan pieni hetki paivittain ja muutaman kerran viikossa vahan enem-
man. Valitse itsellesi mieluista tekemista: omaa aikaa, rauhallisia hetkia per-
heen kanssa, ystavien tapaamista, kiireetonta leipomista tai ruuanlaittoa, sau-
nomista, luonnossa retkeilemista tai ihan vaan oleilua. Huomioi, etta netissa
jasomessa vietetty aika seka TV:n katselu stimuloivat aivoja lilkaa eivatka siten
todellisuudessa edista kehon palautumista. Tartu ennemmin kiinnostavaan
kirjaan tai kaiva esille vanhat kunnon lautapelit.
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NAIN VAHENNAT VUOROTYON HAITTOJA -TSEKKILISTA

SOSIAALISET SUHTEET

Sosiaaliset suhteet ovat hyvinvoinnille tutkitusti yhta merkityksellinen asia
kuin fyysinen ja psyykkinen terveyskin. Panosta oman jaksamisen rajoissa
ystavien kanssa yhteydenpitoon ja saannolliseen tapaamiseen. Myos pari-
suhteeseen panostaminen kannattaa, silla se lisaa hyvinvointia merkittavasti.
Valta kuitenkin kaikenlaisia ihmissuhteita, jotka ainoastaan vievat energiaasi,
eivatka tarjoa tukea ja vastapainoa tyolle ja muille arjen vaatimuksille.

TYOVUORON AIKAINEN HYVINVOINT]

Valta raskaita aterioita ja etenkin runsaasti (nopeita) hiilihydraatteja sisalta-
via ruokia. Syo rauhassa ja jos mahdollista, ilman puhelimen selaamista. Juo
vetta saannollisesti koko vuoron ajan. Erilaiset taukoliikkeet ja venytykset pa-
rantavat tyoskentelyvireytta. Jos tyd on fyysista, pienet tauot tuovat kaivattuja
lepohetkia. Tyomatkojen kulkeminen jalan tai pyoralla virkistaa ennen vuoroa
ja auttaa irtaantumaan tyosta vuoron jalkeen.
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10.

Helppoja resepteja arjen
helpottamiseksi tai toihin
mukaan otettavaksi




Omenapiirakkasmoothie

1 omena

2 rkl proteiinijauhetta

1- 1 2 dl makeuttamatonta mantelimaitoa
1 dl maustamatonta jogurttia

2 rkl kaurahiutaleita

2 rkl chiasiemenia

2 rkl cashewpahkinoita

Ripaus suolaa

s tl ruokasoodaa

Kanelia, inkivadria ja kardemummaa maun mukaan. Kuori ja pilko
omena. Jos haluat smoothiesta kylmad, pakasta kuutioita etukateen.
Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa tasaiseksi smoothieksi.




UUNIKAURAPUURO MUSTIKOILLA
2 ANNOSTA

2 dl kaurahiutaleita

2 dl makeuttamatonta mantelimaitoa

Ya tl suolaa

1 %2 dl luonnonjogurttia (esim. soijajogurttia tai bulgarianjogurttia)
1 dl mustikoita

2 tl hunajaa tai vaahterasiirappia

Paalle:
Ya dl jogurttia + 2 rkl proteiinijauhetta tai 100 g ragjuustoa per annos
Marjoja

Sekoita kaikki ainekset keskenddan pienessa uuninkestavdssa vuoassa tai kah-
dessa annoskulhossa. Paista uunin keskitasolla 175 asteessa noin 20 minuuttia.
Tarjoile [dmpimdna tai jadhtyneend marjojen ja jogurtti-proteiinikastikkeen kera.

HERUKKATUOREPUURO

1-1,5dl punaherukoita tai muita marjoja

150 g proteiinipitoista ja vaharasvaista kreikkalaista jogurttia
Y2 banaani

1 dl (isoja) kaurahiutaleita

2 rkl pahkinoita tai siemenia

Hienonna banaani haarukalla. Sekoita kaikki ainekset
keskenddn ja anna tekeytyd hetken tai yon yli.

BANANA BREAD -PUURO

1 dl kaurahiutaleita tai -leseita

2 dl mantelimaitoa

Y2 kypsa banaani

Vs tl suolaa

2 tl kanelia

Ripaus kardemummaa ja inkivaaria
1 tl kookosoljya, voita tai oliivioljya
Paalle 100 g raejuustoa

Soseuta banaani haarukalla. Sekoita kaikki muut ainekset
paitsi oljy kattilassa ja hauduta puuroksi.
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Vadelmag

1 dlvadelmia (tai muita marjoj
1 dl kaura- tai riisihiutaleita
2 dl vetta

0,5 dl kookosmaitoa (tai kahviin tarkoitettua kauramait
1 kananmuna

1 tl chiansiemenia tai pellavarouhetta
(1 rkl proteiinijauhetta)

(Hiukan hunajaa)

Ripaus suolaa

Sekoita kattilassa vadelmat, hiutaleet, kylmda vesi, kookosmaito, kananmuna
ja siemenet sekd halutessasi proteiinijauhe. Kuumenna ja hauduta kypsdksi.
Mausta suolalla ja makeuta tarvittaessa. Anna puuron jadhtya hieman tai

nauti kylmand.



HEDELMAINEN RAEJUUSTOVALIPALA

150 g raejuustoa

1 dl maustamatonta jogurttia
1 paaryna tai omena kuutioina
1 rkl pahkinoita

Kanelia

Sekoita raejuusto ja jogurtti keskenddn ja lisaa pinnalle hedelmdkuutiot, pGhki-
ndt ja kaneli. Voit myds koota kaikki ainekset kerroksittain ohjeen jdrjestyksessa.

MARJAVAAHTO

150 g jaisia marjoja (mansikat kohmeisina, jos ovat isoja)
Y2 (viipaleina pakastettu) banaani

Noin 1/3 dl kasvimaitoa tai muuta nestetta

% dl heraproteiinijauhetta

Y2 pieni kypsa avokado tai 2 tl manteli- tai pahkinavoita

Soseuta ainekset sauvasekoittimella paksuksi jaiseksi seoksi. Halutessasi voit
syodd annoksen tdllaisena “jddtelona’ mutta kuohkeaa moussemaista vaahtoa
saat, kun vatkaat seosta vield sdhkovatkaimella noin minuutin ajan, silla silloin
heraproteiini vaahtoutuu kivasti. Syé saman tien, tdma annos ei odota.

PORKKANA-JUUSTOMUNAKAS

2 munaa

1 porkkana karkeana raasteena

Y4 dl kauramaitoa

2 rkljuustoraastetta (10 - 15 % rasvaa)

Mausteita, kuten timjamia, rosmariinia, kurkumaa tai valkopippuria Raasta pork-
kana. Sekoita kaikki ainekset keskenddn ja kypsennd miedolla [dmmoalla pannulla.

KYLMASAVUTOFULEIVAT

2 viipaletta 100 % kaura- tai ruisleipaa
100 g kylmasavutofua

4 avokado

Tomaattia, paprikaa, rucolaa

Viipaloi tofu ja paista halutessasi pannulla (mausta esim. paprikajauheella) tai
kayta sellaisenaan paistamatta. Voitele leivét avokadolla ja asettele valiin tofu ja
runsaasti kasviksia.
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BANAANI-PAHKINAPEHMIS

1,5 kypsaa banaania paloina pakastettuna
1 rkl maapahkina- tai mantelivoita tai vaaleaa tai tummaa tahinia
("2 dl heraproteiinijauhetta)

Soseuta pakastetut banaaninpalat ja tahini tasaiseksi sauvasekoittimella.

Nauti heti.

KAURAINEN CHIAVANUKAS

1,5 dl makeuttamatonta manteli- tai kauramaitoa

2 rkl chiansiemenia

Y2 dl kaurahiutaleita

1 dl proteiinipitoista kreikkalaista jogurttia tai soijajogurttia
1 dlvadelmia tai muita marjoja

Sekoita chia maitoon. LisGd kaura ja jogurtti ja sekoita tasaiseksi. LisGd lopuksi
marjat.

Anna hyytyad jadkaapissa yon yli tai vdhintddn pari tuntia.
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Vinkki!

Voit korvata katkaravut
myos paistetulla vahdrasvai-
sella jauhelihalla tai jollakin

kasviproteiinin ldhteelld.

Katkarapuwokki

100 g pakastekatkarapuja

1dl (50 g) taysjyvapastaa tai taysjyvariisinuudeleita

Y2 pss (200 - 250 g) wokkivihanneksia

1 tl currytahnaa tai mausteita kuten currya, chilia tai yrtteja

1 rkloliivioljya

Sulata wokkivihannekset siivilassd kaatamalla kiehuvaa vettd paalle ja lisad ne
pannulle (voit myos laittaa suoraan pannulle, mutta silloin nestettd kertyy pannulle

runsaasti eikd niitd saa varsinaisesti wokattua). Kypsennd pasta tai nuudelit
pakkauksen ohjeen mukaan.

Kun vihannekset ovat kuumentuneet, lisGa katkaravut ja currytahna ja
paista seosta hetki. Lisdd lopuksi pasta ja oliividljy ja syo saman tien.
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Pinaattipasta
75 g (noin 2 dl) proteiinipitoista pastaa, esimerkiksi linssi- tai kikhernepastaa
Y2 pss kotimaisia pinaattikuutioita

Y2 dl kookosmaitoa

Y4 tl suolaa ja musta- tai valkopippuria

(1 valkosipulinkynsi)

(ripaus muskottipahkinaa ja/tai chilijauhetta)

Keita pasta pakkauksen ohjeen mukaan ja laita lautaselle.

Sulata pinaatti kookosmaidon kanssa kattilassa, lisdd mausteet ja halutessasi
puristettu valkosipulinkynsi. Kuumenna mutta ald anna kiehua.

Sekoita kastike halutessasi pastan joukkoon.
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NOPEA PINAATTIPANNUKAKKU

2 kokonaista munaa ja 2 valkuaista

0,5 dl kauramaitoa (tai muuta nestetta)

0,5 dl kaurajauhoja tai muita taysjyvajauhoja (tai -hiutaleita)
> pss pakastepinaattia

Ya tl suolaa

Ripaus mustapippuria

2 rkl parmesaania, fetaa tai muuta voimakasta juustoa
raasteena/hienonnettuna

(Pieni pala purjoa tai hieman ruohosipulia hienonnettuna)
Paistamiseen 1 tl oliivioljya

Sulata pinaatti nopeasti pannulla (kdytd samaa pannua kypsentamiseen).
Sekoita ainekset keskenddn tasaiseksi taikinaksi. Jos taikina on liian paksua
etkd saa kaadettua sitd pannulle, lisdd hiukan nestettd. Paista oliivioljyssa
keskildmmolla kunnes pannukakku on hyytynyt. Nauti salaatin tai puolukoiden
ja luonnonjogurtin kanssa.

PIZZASOPPA

100 g vaharasvaista jauhelihaa (tai broilerinsuikaleita tai kinkkuleikkeletta
suikaloituna)

pieni sipuli

125 g tomaattimurskaa

1,5dl vetta

Y4 luomukasvisliemikuutio

% dl taysjyvapastaa

Y2 rkl pizzamaustetta (tai oreganoa)
mustapippuria

Y2 paprika

100 g pakastevihanneksia

(50 g tuoreita herkkusienia)
Pinnalle: 1 rkl juustoraastetta

Pilko sipuli ja paista jauheliha sipulin kanssa kattilassa. Lisad loppuvaiheessa
paloitellut herkkusienet. Lisad vesi, tomaattimurska ja kasvisliemikuutio ja kuu-
menna kiehuvaksi. Kun keitto kiehuu, mittaa pasta ja vihannekset seka papri-
kakuutiot ja pizzamauste. Anna kiehua muutama minuutti, kunnes pasta on
napakan kypsad. Mausta pippurilla ja viimeistele annos juustoraasteella.
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Broileririsotto omenalla

0,5 dltummaa puuroriisia tai taysjyvariisia
1,25 dl vetta

100 g broilerin jauhelihaa tai marinoimattomia suikaleita
suolaa ja mustapippuria

2 hapan omena

Y2 sipuli

1 valkosipulinkynsi

Y2 paprika tai 150 g kesakurpitsaa

2 rkl lisaaineetonta kookoskermaa

1 tloliivioljya

hiukan sitruunasta puristettua mehua

Paista broileri kypsdksi ja mausta suolalla ja pippurilla. LisGa kuutioitu paprika
tai kesakurpitsa ja valkosipuli pannulle kypsymdadn. Voit myos kayttaa aiemmin
kypsennettya broileria, kuumenna se silloin pannulla kasvisten kanssa.

Kuullota hienonnettua sipulia ja huuhdottua riisié hetki kattilassa oliiviéljyssé ja
lisad vesi. Anna kiehua kannen alla noin 10 minuuttia. LisGd pieneksi kuutioitu
omena muutamaksi minuutiksi kypsymdaan. Lisad suola, kookoskerma ja broileriseos
ja mausta halutessasi sitruunalla ja esimerkiksi tuoreilla tai kuivatuilla yrteilld.
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Hernesosekeitto & raejuusto

200 g kotimaisia pakasteherneita

Y2 dl kaurakermaa tai kookosmaitoa

Y4 luomukasvisliemikuutio

1-1,5dl vetta

tuoretta tai kuivattua basilikaa

mustapippuria

1 tloliivioljya

Lisaksi 1 dl raejuustoa

Kiehauta herneet, vesi ja kaurakerma sekd kasvisliemikuutio. Soseuta sauva-tai

tehosekoittimella basilikan kanssa ja lisad oliivioljy ja mustapippuri,
Tarjoile raejuuston kanssa.
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KYLMASAVULOHI-KASVISMUNAKAS

2 kananmunaa

50 g kylmasavulohta

150 g kasviksia kuten paprikaa, herneita, sipulia, pinaattia
Lisaksi juuresraastetta tai juurestikkuja

Pilko kasvikset tarvittaessa.

Riko kananmunat mukiin ja sekoita haarukalla tasaiseksi. Mausta ripauksella
suolaa ja valkopippuria. Lisad ¥ dl vettd tai muuta nestetta.

Kaada munakasmassa pannulle ja lisdd kasvikset ja lohiviipaleet.

Kypsennd miedolla [mmodélla kannen alla kunnes munakas on juuri ja juuri
hyytynyt.

MAIKKI -
@ MARJANIEMI VUOROTYOLAISEN RUOKAOHJEET 95



Kaurainen munakas

2 kananmunaa

Y2 dl kaurahiutaleita

Y2 dl kauramaitoa tai muuta nestetta
mustapippuria, oreganoa ja kurkumaa

1tloljya

1 tomaatti

1 porkkana

Pinnalle 1 rkl juustoraastetta tai oluthiivahiutaleita

Raasta porkkana karkeaksi raasteeksi. Sekoita raaste, kananmunat, kaura ja neste
sekd mausteet. Kuumenna pieni paistinpannu ja kaada 6ljy ja taikina pannulle. Viipa-
loi tomaatti ja asettele viipaleet munakkaan pdalle. Lisdd juustoraaste ja kypsennd
miedolla [ammodlla kannen alla.

Tarjoile kasvisten kanssa.
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Varikas kasviskulho

Pohjalle porkkanaraastetta tai reilusti ruukkusalaattia
mausteita, sitruunamehua tai balsamicoa

80 g maustettua Nyhtokauraa tai Harkista

kourallinen kypsia papuja tai kikherneita

tuoretta parsakaalia ja/tai paprikaa, kirsikkatomaatteja
> appelsiini tai veriappelsiini

(valmiita uunijuureksia)

1 rkl tahinia tai oliivioljya

Kokoa keittolautasen pohjalle 3-4 dl raastetta tai salaattia. Mausta halutessasi.
Huuhtele kikherneet. Pilko kasvikset ja appelsiini. Asettele ainekset pohjan pddille
lohkoihin.

Viimeistele valuttamalla paalle tahinia tai oliiviéljya.
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TOMAATTINEN TONNIKALAPASTA

Y2 prk tonnikalaa vedessa

200 g paseerattua tomaattia

1 pieni sipuli

2 valkosipulinkyntta

Y2 paprika

2 tl+ 2 tl oliivioljya

2 tl valkoista balsamicoa tai punaviinietikkaa
Y2 tl hunajaa tai vaahterasiirappia

tuoreita tai kuivattuja yrtteja, esim. oreganoa, persiljaa, basilikaa, timjamia,
mustapippuria, valkopippuria

(ripaus suolaa)

100 - 200 g pakastevihanneksia
(1 rkl voimakasta juustoa raasteena)

Kuullota pilkottua paprikaa, sipulia ja valkosipulia ¥ tl 6ljyé pari minuuttia.
Lisaa tonnikala ja hetken kuluttua myos paseerattu tomaatti sekd kuivatut
yrtit.

Hauduta kymmenisen minuuttia ja keita silla vdlin pasta
ja pakastevihannekset suolalla maustetussa vedessa.

Jos kaytat tuoreita yrtteja, silopua ne [Ghes valmiin kastikkeen sekaan
ja mausta pippureilla, tarvittaessa suolalla seka balsamicolla.

Ota kattila levyltd ja lisad oliividljy.

1 dl taysjyvapastaa (raakamitta)
Tarjoile halutessasi juustoraasteen kanssa.
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