30 paivan ruokavalioremontti

Viikko 1

AAMUPALA

LOUNAS

(VALIPALA
Huom!
Vilipala vain
Ruokavalio 2)

PAIVALLINEN

ILTAPALA

@)

MA Tl KE T0 PE LA SU
Kaurapuuro lisukkeilla
. . . Kahvi- Mustikka- (1 dl hiutaleita, 2-3 dI Siementuorepuuro / . .
Banaani-kanelipuuro | Kahvi-suklaatuorepuuro suklaatuorepuuro banaanismoothiekulho | nestetts, 2 1l 6ly3, lisiksi 1 vanukas Raejuustopannari
dl raejuustoaja 2 dl
valitsemiasi marjoja)
Kylmasavu- tai
grayavilohisalaatti Kukkakaali- Kukkakaali- . . Keltainen ham;i:ﬁggxen
Tee edellisen i jauheliharisotto jauheliharisotto Nuudelipannu Kanapastasalaatti kasvissosekeitto
ee edellisend ltana Pakasta ylijaavat pihvit.
valmiiksi.
1 dl proteiinijauhetta " _——
1
%2 T1S 1 viipale leipaa, 2 Paarynd ja 1 rkl

% rs kirsikkatomaatteja

(voit sekoittaa 1 dI

Iso omena + 2 rkl 1 prk rahkaa (n. 200g) + | . . . PRI
pahkindita banaani klrSIrll(la;ngkai:gi?a‘a *20, sokeroimaton jogurtti kasvimaitojuqmaa) ja2dl smtl:;;l::tsitaoa, pahkinatahnaa
marjoja
Kanapastasalaatti casvi Ke";‘"_‘t‘:“ (+20g | K dkanapihyit
. asvissosekeitto (+ 20 g | Kana-porkkanapihvit ja o :
Kukkakaali tummaa suklaata uunijuurekset Tofu-juuressalaatti

jauheliharisotto

Tee koko resepti
kerralla, myds tiistaille
ja keskiviikolle. Pakasta
ylijddva 100 g jauhelihaa

Nuudelipannu

Valmista koko annos
kerralla, myds keskiviikolle
ja torstaille.

Nuudelipannu

Tee kerralla koko annos,
my0s perjantain lounaaksi.
Pakasta kaksi
hyvéankokoista kypsaa
banaania viipaleina, niista
1 % kéytetaan perjantaina
ja %2 seuraavan viikon

halutessasi)

Tee koko reseptin annos,
toinen annos lauantain
lounaaksi.
Sekoita lauantaiaamuksi

Tee kerralla koko reseptin
annos.
Valmista samalla
uuninlammityksella
raejuustopannari ilta- ja

uunijuureksilla ja
fetalla / aurajuustolla

Kaytd edellispaivan
juureksia, tee koko annos
reseptin mukaan, myos
maanantain lounaaksi.

kypsennettyna. aikana. siementuorepuuro aamupaloiksi.
jaakaappiin turpoamaan.
Kesakurpitsalettu
Ruis- tai kauraleipaa Ruis- tai kauraleipaa
Sekoitakahvi- | . . . Kaakao-
suklaatuorepuuro tiistai- | (2 viipaletta), juustoa (6 Kauralesepuuro (2 viipaletta), juustoa (6 Taatelijaatelo Raejuustopannari kauralesepuuro

ja keskiviikkoaamuiksi
jaakaappiin.

siivua), tomaattia (1-2 kpl)
ja avokadoa (%)

siivua), tomaattia (1-2 kpl)
ja avokadoa (%)
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Viikko 2

AAMUPALA

LOUNAS

(VALIPALA
Huom!
Vilipala vain
Ruokavalio 2)

PAIVALLINEN

ILTAPALA

MA Tl KE TO PE LA SU
Kaurapuuro lisukkeilla
Pahkindinen paarynarahka feta- Kerrosleipa Appelsiini-mangosmoothie | kasvimaitojuomaa, 1% dI. Proteiinivanukas Kasvismunakas
ioqurttikastike hummuksella vettd, suolaa, 2 tl 6ljya seka
Jog 1,5 dl proteiinipitoista
jogurttia ja 2 dl marjoja)
Nopea punajuuri-feta/
aurajuustopasta
Uunikalaa ja Kaalilasagne Kaalilasagne Voit keittad punajuuret
I . . L. . . etukateen, jolloin ruoka
Tofu tl:iu;ﬁf:jﬂsgttagta"a _paahdettua Chili-kalakulho | Kasvisrisotto ricottajuustolla Lammita torstai-illalta Lammita torstai-illalta jaanytta valmistuu nopeasti.
juuresmuusia jaanytta ruokaa esimerkiksi ruokaa esimerkiksi Kypsenna samalla 1 punajuuri
paistinpannulla. paistinpannulla. lisdd my0s seuraavan aamun
smoothieen.
Pakasta loppu feta/aurajuusto
myodhempaa kayttoa varten
1 pieni taateli- 1 : o G :
s e e omena ja 2 kpl taateleitaja 1 rkl | Omena viipaleina + kanelia
pahl;'a“aatg?;;’tzk.g 12-ArIkI2 kpl :kllja?a'lilyl?i?ﬂli?tg sokeroimaton 1prk ralljl;l:‘a:;r(l%OOg) * maapahkinavoita + 1 rkl maapahkinévoita tai | Padryna + 2 rkl pahkinoita
pﬁhkingiit'ai P jogurtti taatelien sisille tahinia
Uunikala ja lohkoperunat Bol iysivy-
olognese taysjyva- ja
Kypsenni yhteensa 400 g Kaalilasagne kesakurpitsanuudeleilla
kalaa ja laita pellille 2 e
ylimaaraistd perunaa ja 2 Kypsenna koko paketti Tee reseptin mukainen annos Lampimat leivat

porkkanaa seka 2
valkosipulinkynttd. Soseuta ne
tiistain lounaan
juuresmuusiksi. Saasta puolet

kalasta myohempaan kayttoon.

Mikali et ole ostanut valmista
porkkanasosetta, kypsenna
myos iltapalalettujen
porkkanat n. 4 kpl ruuanlaiton
yhteydessa joko uunissa,
vahdssd vedessd tai
hoyryttamalla.

Chili-kalakulho

Valmista ohjeen
mukaan 2 annosta,
toinen keskiviikon

lounaaksi.

Kasvisrisotto
ricottajuustolla

Valmista koko
annos, puolet

torstain lounaalle.

jauhelihaa. Pakasta mahdollinen
ylijaava jauheliha kayttovalmiina.
Ota sulamaan puolet viime
viikolla pakastamistasi
kananjauhelihapihveista
perjantain hampurilaista varten.
Valmista illan proteiinivanukas
hieman ennakkoon, ja tee
reseptin mukaan kaksi annosta,
toinen lauantaille.

Itse tehty hampurilainen

Kaytd pakastimesta
sulatettuja pihvejd, paista ne
pannulla.

kastiketta, josta syot %
nuudelien kanssa. Ota erilleen
', joka kdytetddn sunnuntaina
Iampimiin leipiin. Sdastd loput
eli puolet seuraavan viikon
alkuun.

Keitd samalla kattilassa 4 kpl,
punajuuria kuorineen. Jos
haluat, voit keittda niita
enemman kaytettavaksi
lisukkeena tulevilla aterioilla.

bolognesekastikkeella

Kayta edellispaivan kastiketta.
Valmista leipid myos
maanantain lounaaksi.
Kéytd juustoraastetta
pakastimesta.

Porkkanaletut ja feta-
jogurttikastike

Dippikasvikset ja
hummus

Valmista ohjeen
mukaan 2 annosta
hummusta, toinen
annos keskiviikon

aamupalalle.

Banaani-
pannukakku

Avokado-kananmunaleipa

(1 viipale leipad, % pieni
avokado, 2 keitettya
kananmunaa, paprikaa, kurkkua)

Proteiinivanukas

% dl proteiinijauhetta ja 2

dl jaateloa.

Sekoita proteiinijauhe veteen,
lisaa halutessasi marjoja. Jos
et halua syoda jaateloa, voit
valmistaa iltapalaksi
valitsemasi smoothien.

Mango-sitruunapehmis

Kéytd iltapalan pehmikseen
viime viikolla pakastettu %
kypsd banaani.
Pakasta 1 kypséa banaani
viipaleina seuraavalle aamulle.
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Viikko 3

MA Tl KE T0 PE LA SU
Kaurapuuro lisukkeilla
AAMUPALA Punajuuri- { sddc?lgj;allgé?('s\ilﬁuci & Jogurttituorepuuro Omenapiirakka Kasvismunakas Porkkanakakku- Nopea luumu-
marjasmoothie ¢ >eh tuorepuuro kaurapaistos
raejuustoa ja 2 tl
maapahkinavoita seka 2
dl valitsemiasi marjoja)
) Suolaiset letut tai
Limpimit leivit Suolainen vohvelit lohitaytteelld
LOUNAS P - Paimenen paistos porkkanapannari Mausteinen kasvisriisi | Tonnikalapastavuoka Tonnikalapastavuoka
bolognesekastikkeella I .
hellalla Lammita letut halutessasi
kevyesti pannulla.
(VALIPALA . 1 padryna viipaleina + 1
_Huom! :igﬂigp;ase’(ggsgt)ofo;; kirsikk atI:)znrfa atteja + % rs kirsikkatomaatteja 1 banaani + 2 rkl 1 paaryna + 1 prk rkl pahkinatahnaa + 2 rkl pahkinaita ja 2 kpl
F\{L?(LII?;JZIY:IZI]) hedelmisosetta sokeroimaton jogurtti + 2 rkl pahkinoita pahkinoita rahkaa (200g) kardelgl:;ril;aa tai taateleita
Paimenen paistos porl?ll(l:rll?:::nari Mausteinen kasvisriisi | 7onnikalapastavuoka Paistettu kasvisriisi Suolaiset letut tai Kvinoa-katkarapupannu
pannulla Paista jiljelld oleva vohvelit lohitaytteelld Valmista koko resepti,

Kayta viikonlopulta jaanyt
bolognesekastike. Saasta
puolet paistoksesta
tiistain lounaaksi

PAIVALLINEN

Jaa annos kahtia, toinen
puolikas keskiviikon
lounaaksi.

Tee reseptin mukainen
annos, %5 torstain
lounaaksi ja ¥5 perjantain
paistettuun riisiin.

Tee koko annos, myds
perjantain ja lauantain
lounaaksi.

kasvisriisi tofun kanssa 1
tl:ssa oliivioljyd. Syo
lisana tuoreita kasviksia
kuten tomaattilohkoja.

Valmista reseptin mukaiset
kaksi annosta, toinen
sunnuntain lounaaksi.

toinen annos maanantain
lounaaksi. Ota reseptin
mukaan talteen ylijaava

kvinoa seuraavalle viikolle.

Kreikkalaista tai
islantilaista jogurttia
(rasvaa 2-3%),
banaaniviipaleita (1
banaani),
marjoja (1,5-2 dI)
ja pahkingita (2 rkl

ILTAPALA

Suklaa-lakritsikulho

Sekoita keskiviikkoa
varten jogurttituorepuuro
turpoamaan.
Pakasta iltapalalta
ylijddva % banaani
sunnuntaita varten ja
lisdksi erikseen 2 kypsada
banaania perjantaita ja
sunnuntaita varten.

Omenapiirakka

Valmista iltapalan
omenapiirakkaa myos
seuraavalle aamulle.

Dippilautanen
jogurttidipilla + pala
tummaa suklaata
(kaakaota min. 80 %)
halutessasi

Valmista lauantaiaamun
porkkanakakkutuorepuuro
jadkaappiin turpoamaan.

200 g raejuustoa, 1
banaani viipaleina, 2 rkl
pahkindita/manteleita
rouhittuna ja 1 dl marjoja
valinnainen hedelma tai
(tuoreita) marjoja

Mangopehmis

Pakasta 1 viipaloitu kypsa
banaani maanantai-iltaa
varten.

Valmista helppo pikamysli
pannulla halutessasi jo nyt
aamua varten.
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Viikko 4

MA Tl KE TO PE LA SU
Juusto-tomaattileivat
avokadolla Ri
. oo s T . T . tta-
Pikamyslid ja . . . T . Uuniriisipuuro tai Uuniriisipuuro tai Suklaamousse icotta”
AAMUPALA jogurttia rUi(szl gil[l)%zle;:z \I:gll:;a[lj- Ota1|_2 Pikamyslia ja jogurttia riisifrutti riisifrutti bataatista m:::;ﬁ?izlg‘l,ﬁ?"a
tomaatt'ia, 6 viipalet'ta
juustoa)
LOUNAS katklef:;:?l:;nnu Tonnikalapaistos Kanakeitto bataatilla Kanakeitto bataatilla Leipdjuustosalaatti Tomaattinen linssikeitto | Tofu-kvinoasalaatti
(VALIPALA . 1 prk (150g) - — e Jdl
Huom! Kirsi ars sokeroimatonta jogurttia 1 padryna + 2 rkl 1 banaani + 2 rkl 1 viipale leipad, 2 1 padrynd viipaleina, | proteiinijauhetta (voit
Sl ; irsikkatomaatteja + ; Dol Ao sepne s viipaletta juustoa ja kanelia, 1 rkl sekoittaa 1 dl
Valipala vain 1 omena thrs pahkindita pahkindita tomaatti pahkinatahnaa kasvimaitojuomaa) +
Ruokavalio 2) kirsikkatomaatteja ioi
2 dl marjoja
Lampimat jauheliha-
. . tomaattileivat Omatekoiset
Kanakeitto bataatilla hampurilaiset
Tee reseptin mukaiset 3 Kayta aiemmin viikoilla 1 tai paprikakastikkeella
annosta kerralla. Pilko 2 pa'kastamaam ky'psaa . T :
; ; molemmat ostamasi jauhelihaa seka _— . Tomaattinen linssikeitto Valmista maukasta
Tonnikalapaistos bataatit ja kiiyta puolet juustoraastetta Leipdjuustosalaatti paprikakastiketta koko . i
PAIVALLINEN | : keittoon ohjeen mukaan. pakastimesta. . .| Valmista koko resepti annos, myos tuleville omaattinen
Kayta loput sunnuntaina e s Valmista samalla Valmista koko resepti, myos : - . péiville. linssikeitto
) e Hoyryté tai kiehauta loput Ses . e ! keittoa, my0s lauantaille L
keitetysta kvinoasta. bataatit pieness uuninlammitykselld perjantain lounaaksi. ia sunnuntaille Paista pihvinteosta ylijaanyt
vesimadrassd kypsiksi sill | Uuniriisipuuroa iltapalalle J ' jauheliha valmiiksi
valin kun keitto valmistuy, | Skd torstain ja perjantain alkuviikkoa varten.
jashdyti bataatit ja pakast'a aamiaisille, jolloin voit Kypsenna halutessasi
perjantaita varten nauttia sen myds riisifrutin kvinoa jo valmiiksi
’ tapaan, kts. vinkki sunnuntain salaattia varten.
reseptista.
Suklaamousse
Kananmunaleivit bataatista Pinaattivohvelit
. Valmista suklaamoussea .
Makea puolukkglnen ) . (2 viipaletta 100 % kaura- myds lauantaiaamulle. . in Vt?il\r,mﬁ\t,a| it
ILTAPALA lakusmoothie Paksu suklaasmoothie Uuniriisipuuro tai ruisleipas, 2 Kayta tiistaina pakastettuja Banaanirahka pinaattivohveleita

kananmunaa,
suippopaprikaa,
salaatinlehtia)

bataattipaloja, ota ne
jaakaappiin sulamaan
keiton teon yhteydessa tai
viimeistaan hetki ennen
valmistamista.

my6s maanantain

aamupalaksi. Kayta
lauantain

paprikakastiketta.
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Viikko 5

AAMUPALA

LOUNAS

(VALIPALA
Huom! Vilipala
vain Ruokavalio 2)

PAIVALLINEN

ILTAPALA

MA

T

Pinaattivohvelit

Tomaatti-herkkusienimunakas

Tofu-kvinoasalaatti

Vihred kasvissosekeitto &
paistettua jauhelihaa

Kéytd lauantaina paistettua jauhelihaa

1 omena + 2 rkl pahkinoita

200 g raejuustoa + 1 pss (90g)
100% hedelmasosetta

Vihred kasvissosekeitto &
paistettua jauhelihaa

Kéytd lauantaina paistettua
jauhelihaa

Nopea tomaattinen ricottapasta

Kéytd sunnuntailta jdanyt ricotta.
Lopun tomaattikastikkeen voit lisata
mihin tahansa ruokaan, se sdilyy
jaakaapissa lasipurkissa noin 3-4
pdivad avaamisen jalkeen.
Toinen vaihtoehto on pakastaa se
myohempaan kayttoon vaikkapa
Iampimien leipien kastikkeeksi.

Manteli-banaanipuuro

“Paarynapiirakka”-smoothiekulho




