


5 HERKULLISTA VAHAHIILIHYDRAATTISTA
RESEPTIA

Olemme keranneet tdhdn 5 hyvaa reseptid, jotka ovat seka terveellisia
etta vahahiilihydraattisia. Parasta vahahiilihydraattisen ruokavalion
noudattamisessa on se, etta siina ei tarvitse laskea lainkaan kaloreita.
Lisaksi tunnet itsesi kyllaiseksi pitkaan.

Perinteiselle vahahiilihydraattiselle ruokavaliolle on ominaista liha,
kala, munat ja maanpinnan ylapuolella kasvatetut vihannekset. Lisaksi
suositaan luonnollisia rasvoja, kuten aitoa voita ja puhdasta

kookos- tai oliividljya

Seuraavista resepteista l6ydat useita maukkaita ehdotuksia, joiden
valmistus vie enintaan 10 minuuttia.

Lopuksi saat kattavan tietopaketin "Vahahiilihydraattinen ruokavalio
aloittelijoille: Perusteellinen opas” taysin ilmaiseksi. Ja opit kaiken
tietamisen arvoisen vahahiilihydraattisen ruokavalion noudattamise-
sta.

Bon appétit!




Valmista klassinen salaatti ja tee siita erityisen terveellista ja herkullista
avokadon kanssa. Tahan reseptiin olemme lisdnneet sitruunakastiketta ja
korianteria tuomaan ylimaaraista raikkautta. Yksinkertainen ja
erinomainen avokadosalaatti:

Ainesosat:

5 dl makeita kirsikkatomaatteja

1 kurkku

1/2 viipaloitu punasipuli

2 avokadoa

2 rkl ekstra-neitsytoliivioljya tai auringonkukkadljya

2 ruokalusikallista sitruunamehua (1 keskikokoinen sitruuna)
1/4 kuppi hienonnettua korianteria

1 tl merisuolaa

1/8 tl mustapippuria

Valmistus:

Pilko tomaatit, kurkku ja punasipuli ja leikkaa avokado kuutioiksi. Lisaa hienonnettu
korianteri ja laita vihannekset suureen salaattikulhoon.

Tee kastike, jossa on 2 ruokalusikallista oliividljya ja 2 ruokalusikallista sitruunamehua,
ja sekoita kastike salaatin joukkoon.
Voit lisata 1 tl merisuolaa ja hieman mustapippuria juuri ennen tarjoilua.

PS: Jos et pida korianterista, salaatti maistuu hyvalta myos tillin kanssa.
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Kun olet siirtymassa vahahiilihydraattiseen ruokavalioon, on helppo mi-
ettia mista kaikesta pitaa luopua. Mutta tiesitko, etta voit hyvadlla omalla-
tunnolla nauttia herkullisesta lasagnesta? Tama resepti maistuu todella
herkulliselta ja on 100% vahahiilihydraattinen! Muista vain ostaa
tomaattikastike ilman lisattya sokeria - ja voit nauttia tata hyvalla omalla-
tunnolla.

Ainesosat: Tayte:

“Pastalevyt”: 1 rkl ekstra-neitsytoliividljya
1 rasia (200g) raejuustoa 1/2 keltainen sipuli

3 suurta munaa 1/2 valkosipuli

5 dl raastettua mozzarellaa 1 rkl tomaattipyreeta

1,5 dl raastettua parmesaania 500 g jauhelihaa

Merisuolaa Merisuolaa

Vastajauhettua Oreganoa

mustapippuria Vastajauhettua pippuria

2 dl tomaattikastiketta
Mustapippuria

5 dl Ricotta-juustoa

3 dl silputtua mozzarellaa

1,5 dl viipaloitua parmesaania

Valmistus: Tuoretta persiljaa koristeeksi
Kuumenna uuni 180 asteeseen

Pastalevyt”: Sekoita raejuusto, mozzarella ja parmesaani paistinpannulla. Lisaa munat
ja sekoita hyvin. Mausta suolalla ja pippurilla

Levita leivinpaperille ja paista uunissa, kunnes levyt ovat kultaisen varisia, noin 15-20
minuuttia. Jaahdyta levyt.

Tayte: Kuumenna 6ljy suuressa paistinpannussa keskivahvalla lamma@élla. Lisaa sipuli ja
pehmenna sita noin 5min. Lisaa valkosipuli ja paista viela 1 minuutti. Lisaa
tomaattipyree sipuleiden joukkoon.

Lisaa jauheliha ja paista kunnes liha on kypsaa. Mausta suolalla ja pippurilla.

Lisaa tomaattikastike ja kuumenna seos. Mausta oreganolla, suolalla ja pippurilla.
Leikkaa pastalevy puoliksi leveyssuunnassa ja leikkaa sitten puolet 3 osaan.

Laita ohut kerros liha-tomaattiseosta uuninkestavaan vuokaan (22 x 20 cm). Lisaa
kastikkeen paalle 2 pastalevya. Levita kolmasosa ricottasta pastalevyjen paalle, lisaa
sitten kolmasosa lihaseoksesta paalle ja ripottele paalle kolmasosa murskatusta

mozzarellasta. Toista viela 2 kerrosta. Viimeistele parmesaanilla.

Laita uuniin ja paista, kunnes juusto on saanut kauniin kultaisen varin, noin 30
minuuttia. Koristele lasagne persiljalla ja tarjoile.
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MUNAKOKKELIA JA PAISTETTUJA
VIHANNEKSIA KOOKOSOLJYSSA

Taman reseptin avulla voit nauttia herkullisen aamiaisen joka paiva. Se
sisaltda runsaasti proteiineja ja terveellisia vihanneksia, ja pysyt kyllaisena
pitkaan. Lisaksi taman ruokalajin valmistaminen vie vain muutaman
minuutin.

Ainesosat:

Kookosoéljya paistamiseen
Tuoreita vihanneksia tai
pakastevihanneksia
Munia

Mausteita

Pinaattia (valinnainen)

Valmistus:
Sulata kookosoljy paistinpannulla keskivahvalla ammalla.
Lisaa vihannekset. Jos kaytat pakastevihanneksia, sulata ne ensin.

Lisaa 3-4 munaa.
Lisda mausteet - esimerkiksi suolaa ja pippuria.

Lisaa pinaatti (valinnainen).

Sekoita aineksia pannulla keskivahvassa ldamma@ssd, kunnes munat ja vihannekset ovat
kypsia.




ERITTAIN YKSINKERTAINEN
VAHAHIILIHYDRAATTINEN PIZZAPOHIJA

Tama on vahahiilihydraattinen pizza, joka perustuu pohjaan, jota kutsutaan "fa-

thead"-pizzapohjaksi. Tama on lahimpana tavallista italialaista pizzaa. Siita tulee
oikein maistuva. Ald anna reseptin ja sen valmistuksen pelotella sinua. Se on hel-
pompaa kuin ensin uskotkaan.

Ainesosat:

1,75 dl mantelijauhoja

3,5 dl juustoraastetta, mieluiten mozzarellaa

2 ruokalusikallista tuorejuustoa (maustamaton tai maustettu)
1 muna

1-2 tl suolaa, oreganoa ja valkosipulijauhetta

Valmistus:

Sulata mozzarellajuustoraaste ja tuorejuusto mikroaaltouunissa 1 minuutin ajan tay-
della teholla. Ota juustot pois mikrosta ja sekoita hyvin. Laita seos uudelleen mikroon
ja lammita viela 30 sekuntia, kunnes kaikki juusto on sulanut. Sekoita mantelijauho,
muna ja mausteet nopeasti Joukkoon Tee sekoitus nopeastl Jotta taikina ei kylmene
lilkaa.

Kaada taikina leivinpaperille ja painele/levita kasilla tai lastalla pohjasta sopivan kokoi-
nen. Pizzataikinan paalle voi levittaa myds ohuen kerroksen oliividljya. Silloin se
on helpompi levittaa. Voit myds asettaa leivinpaperin taikinan paalle ja kaulita sita.

Pistele pohja haarukalla, jotta valtat

-

Paista pohja esilammitetyssa uunissa 225 asteessg
ilman taytteita 12-15 minuuttia.Levita sitten
haluamasi vahahiilihydraattiset taytteet
pohjan paalle, ja paista uunissa,
kunnes pizza on taysin valmis.

Paistoaika riippuu taytteista
ja uunistasi.

-
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Tee uusi yhdistelma tonnikalasta ja avokadosta - Se on yksinkertaista ja
hyvaa. Lisaksi se on paljon terveellisempaa kuin tonnikala ranskankermalla
tai majoneesilla!

Ainesosat:

1 avokado

1 sitruuna

1 rkl hienonnettua punasipulia
1 rkl hienonnettua selleria

1 purkki tonnikalaa

Merisuolaa ja pippuria
Kuivattua tillia koristeeksi

Valmistus:

Jaa avokado kahtia, poista kivi ja tee syvennys lusikalla. Lisaa loput
kaiverretusta avokadosta kulhoon.

Sekoita mukaan hienonnettu sipuli, selleri ja sitruunamehu ja sekoita hyvin.
Kaada tonnikala joukkoon ja sekoita hyvin muiden ainesosien kanssa.
Nostele tayte lusikalla avokadon kuoriin.

Voila! Sinulla on herkullinen ja maukas ateria, joka néyttda myds hyvalta
poyddssa.



VAHAHIILIHYDRAATTINEN RUOKAVALIO
ALOITTELIJOILLE: PERUSTEELLINEN OPAS

Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa valtat sokerisia ruokia, pastaa ja
leipaa. Sy6t enemman proteiineja, rasvoja ja vihanneksia. Ja mika
parasta: Sinun ei tarvitse laskea yhtaan kaloreita!

Sinun taytyy vain sydda puhtaita ja ravitsevia elintarvikkeita, kuten
lihaa, kalaa ja vihreita vinanneksia, ja vahentaa hiilihydraattien saanti
minimiin.

Joten kun noudatat vahahiilihydraattista ruokavaliota, korvaat
monet hiilihydraateistasi rasvoilla ja proteiinilla. Tuloksena on usein
parempi terveys ja se, etta laihdut nopeasti ja tehokkaasti.



MUTTA RASVAA - EIKO SE OLE
VAARALLISTA?

Voi kuulostaa ristiriitaiselta, etta laihdut syémalla enemman
rasvaa. Vuosikymmenten ajan meille on kerrottu, etta rasva on
haitallista terveydellemme, ja olemme tottuneet valitsemaan
kevyttuotteita, joissa on vahemman rasvaa.

Mutta tutkimukset osoittavat, etta rasvaa ei ole syyta pelata.
Sen sijaan voit pitaa sita ystavana. Sinun pitaisi kuitenkin va-
hentaa sokeria ja elintarvikkeita, joissa on korkea tarkkelys-
pitoisuus ja saada tarpeeksi proteiinia, jotta voit syoda paljon
rasvaa hyvalla omallatunnolla.

Kun valtat sokeria ja tarkkelystd, verensokerisi saa mahdollisuu-
den tasaantua. Samaan aikaan insuliinitasot laskevat ja rasvaa
varastoivien hormonien toiminta tasapainottuu. Tama parantaa
rasvanpolttoa ja tunnet olosi kyllaiseksi, jolloin alat syéda va-
hemman - ja painosi laskee.

Vahahiilihydraattinen ruokavalio, jossa on vahan leipaa, pastaa
jariisia, pitaa verensokerin ja insuliinipitoisuudet matalalla. Ei
olekaan ihme, ettd monet laakarit suosittelevat tata ruokavaliota
etenkin tyypin 2 diabetesta sairastaville potilaille, koska se on
seka suoraan etta epasuorasti hyvaksi verensokeritasolle.
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Hiilihydraatteja ovat tarkkelys, sokeri ja kuitu, joita [6ytyy hedelmistg,
vihanneksista, viljoista ja maitotuotteista. Yhdessa proteiinien ja rasvojen kanssa
ne tarjoavat keholle energiaa ja kaloreita.

Niita pidetaan kehon tarkeimpana energianlahteena. Kun otat tavoitteeksi sydda
vahemman hiilinydraatteja paivassa, poltat rasvaa tehokkaammin.

Vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta puhuttaessa hiilihydraattien maaraa
tulisi rajoittaa alle 20 prosenttiin kalorien kokonaissaannista.



NELJA VAHAHIILIHYDRAATTISTA
RUOKAVALIOTA

Vahahiilihydraattisia ruokavalioita on eri tyyppisia. Seuraavaksi voit lukea neljasta
eri ruokavalion muodosta, joissa on vahan hitaita ja nopeita hiilihydraatteja.
Joitakin niista pidetaan tiukkana hiilihydraattien suhteen, kun taas toiset antavat
sinulle hieman enemman vapautta siind, mita voit syéda.

Keto-ruikavalio: _
Tata pidetaan tiukimpana vahahiilihydra- '
attisena ruokavaliona, jota voit noudattaa.
Sinun ei pitaisi syoda yli 50 grammaa hiili-
hydraatteja paivassa, ja sydt samalla hyvin
paljon rasvaa. Tama ruokavalio on erittain
suosittu niiden keskuudessa,

jotka haluavat laihtua nopeasti.

Perinteinen vahahiilihydraattinen:

Taman ruokavalion avulla voit syéda 50-100
grammaa hiilihydraatteja paivassa. Monet
aloittavat tasta. Laihdut ilman, etta ruoka-
valio on liian vaativa.

Atkins-ruokavalio:
Tama versio vie sinut neljan eri vaiheen
lapi. Ruokavalio aloitetaan ensin hiilihydra-

attien vahaisesta saannista, kunnes vahitel- i;;’ ﬁﬂ .'::%
len lisataan niiden maaraa optimaaliselle "p%

tasolle. Tama suunnitelma sopii parhaiten . q ne I;
tarkalle ja jarjestelmalliselle henkildlle. Itse v‘ﬁ f’%

asiassa juuri tohtori Robert Atkins esitteli

vahahiilihydraattisen ruokavalion ensim-

maisen kerran vuonna 1972 kirjalla "Tohtori

Atkinsin uusi ruokavaliovallankumous”. Siita

tuli kaikkien aikojen myydyin laihdutuskirja.

Atkins Diet Chart

I Enaiials ".

Paleo-ruokavalio:

Paleo-ruokavalio perustuu mahdollisim-
man lahelle kivikautista ruokavaliota, mika
tarkoittaa muun muassa sita, etta viljaa ei
syoda. Paleota noudattavat sy6vat paljon
lihaa, vihanneksia ja hedelmia. Mutta vihan-
nekset ja hedelmat sisaltavat myos hiiliny-
draatteja, joten se ei ole ensisijaisesti vaha-
hiilihydraattinen ruokavalio, mutta se antaa
monia samoja hyotyja, koska et syo viljaa.




3 PAIVAN RUOKAESIMERKIT

Sina paatat, kuinka suuria annoksia sy6t riippuen kaloritarpeistasi ja
siita, kuinka monta grammaa hiilihydraatteja haluat sydéda / kuinka
nopeasti haluat laihtua. Alla oleva luettelo antaa vinkkeja, millaista
ruokaa voit syéda, joka sisaltaa paljon proteiinia ja sopii
laihduttamiseen.

Paiva 1;:
Aamiainen: Kasvisomeletti avokadolla

Lounas: Burrito-kulho (ilman riisia tai papuja), jossa on vihanneksia, lihaa,
juustoa, guacamolea ja salsaa

Paivallinen: Grillattua kananrintaa, paistettuja vihanneksia, kuten parsakaalia
tai kukkakaalia,ja puolikas bataatti voin kera

Valipala/iltapala: Valinnaisia marjoja

Paiva 2:
Aamiainen: Chia-vanukas/-puuro pahkindiden ja melonin kera
Lounas: Kanaa tai pihvia salaatin ja tomaatin kera
Paivallinen: Lohta kurkkusalaatin kera

Valipala/iltapala: Oliiveja ja vihanneksia

Paiva 3:

Aamiainen: Munakokkelia ja kasviksia tai mansikoita/mustikoita kreikkalaisella
jogurtilla ja hienonnetuilla pahkinailla

Lounas: Kana- tai kasviskeittoa
Paivallinen: Katkarapuja, vihanneksia ja kukkakaaliriisia

Valipala/iltapala: Proteiinipatukka




NAITA VOIT SYODA RUNSAASTI:

Liha: kaikentyyppinen naudanliha, sianliha, kana ja karitsa.

Kalat: lohi, simpukat, tonnikala ja sardiinit sisdltavat myds paljon omega-3:a.
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Vihannekset: kaikki maanpinnan ylapuolella kasvatetut vihannekset. Vihreat

lehtivihannekset, kesakurpitsa, pinaatti, parsakaali, kukkakaali, kaali,
avokado, munakoisot, paprikat, sienet, salaatit.

Voit myds sydda paljon:

« Kerma ja tdysmaito (valta makeutettuja maitovalmisteita seka maitoa suurina
maarina).

« Pahkinat ja siemenet - antavat kyllaisyyden tunteen. Lisaksi monissa
pahkinodissa on paljon omega-6: ta, joka on anti-inflammatorinen.

* Munat - syd niin monta munaa kuin haluat.

« Marjat- on parasta valita marjoja, kuten vadelmia, mustikoita ja
karhunvatukoita, jotka sisaltavat vahan sokeria, hiilihydraatteja ja sisaltavat
runsaasti ravinteita. Tarjoile marjat kerman, luonnollisesti makeuttamattoman
jogurtin tai kookoskerman kanssa kylldisyyden tunteen sailyttamiseksi.

« Rasva - kayta terveellisia rasvoja, kuten voita, gheetd, oliividljya, kookosoljya
tai avokadodljya.




VALTA NAITA:

Sokeripitoiset juomat:
Virvoitusjuomat, maitojuomat, urheilujuomat, energiajuomat, hedelmasmoot-
hiet ja mehut, joissa on paljon sokeria.

Kaikki kakut, keksit, hillot, makeiset.

Kaikki viljat:
Jos katsot useimpia vilja- / granola-tuotteita, ne sisaltavat hiilihydraatteja 50-80%.

Leipa, pasta, perunat ja sokeri.

Hedelmat:

Rajoitettava etenkin hedelmia, kuten ananasta, banaania, mangoa, vii-
nirypaleita ja erityisesti kuivattuja hedelmia. Niilla on uskomattoman korkea
glykeminen indeksi, joka saa insuliinisi nousemaan (ja aloittamaan rasvan
varastoinnin).

Kaikki hedelmamehut:

Lasillinen appelsiinimehua ei ole sama asia kuin 6 appelsiinia, mutta se
sisaltaa sokeria 6 appelsiinin verran. Ja hedelmasmoothiet eivat ole sen pa-
rempia. Ne voivat sisaltaa jopa 35 teelusikallista sokeria!

Kaikki vehnatuotteet ja -jyvat:
Niilla on korkea GI, ne nostavat verensokeria ja lisaavat ruokahalua. Valta
kaikkia jyvia: mukaan lukien vehna, kaura, ohra, speltti.

Pasta:
Runsaasti hiilihydraatteja.

Riisi:
Kokeile korvata riisi vinanneksilla tai kukkakaaliriisilla.

Kevyt- tai vaharasvaiset tuotteet:
Tarkista etiketti. Esimerkiksi vaharasvainen kermajuusto voi sisaltaa jopa 15%
hiilihydraatteja, kun taas tavallinen sisaltaa vain 4%.




SOPIIKO VAHAHIII.IHYDRAATTINEN
RUOKAVALIO SINULLE?

Yleensa voidaan sanoa, etta vahahiilihydraattinen ruokavalio on turvallinen useimmille
ihmisille, ja se on tehokas tapa laihtua.

On kuitenkin joitakin huomionarvoisia asioita:
Jos olet raskaana, puhu laakarillesi ennen tiukan ruokavalion aloittamista.

Sinun pitaisi myos katsoa elamantapaasi. Jos esimerkiksi treenaat kovaa, vahahiilinydra-
attinen ruokavalio ei anna sinulle valttamatta riittavasti polttoainetta.

Jos sinulla on terveysongelmia, kuten munuaissairaus, keskustele myds ladkarisi kans-
sa. Silloin et ehka voi sydda paljon proteiinia.

Jos sinulla on sydansairaus, et ehka halua syéda paljon tyydyttynytta rasvaa voin ja
punaisen lihan muodossa, mutta voit sydda avokadoa, pahkinéita ja oliividljya.

Syo vasta, kun olet nalkdinen

Lyhyesti sanottuna sinun pitaisi sydda enemman: lihaa, kalaa, munia, vihanneksia,
jotka kasvavat maanpinnan yldpuolella, ja luonnollisia rasvoja, kuten puhdasta voita
ja neitsytoliividljya.

Sinun tulisi valttaa: sokeria ja tarkkelysta sisaltavia elintarvikkeita, kuten leipaa, pas-

taa, riisia, papuja ja perunoita.

Syo vasta silloin, kun olet nalkdinen, ja lopeta sydminen, kun tunnet olosi kyllaiseksi.
Tama on kultainen saantd, eika sinun tarvitse laskea kaloreita tai punnita ruokaa.
Sinun ei mydskaan tarvitse valita kevyttuotteita.



HALUATKO LAIHTUA VIELA NOPEAMMIN?

Nyt sinulla on terveellisia resepteja, jotka auttavat sinua,
kun aiot pudottaa painoasi.

Jos haluat saada lisaapua laihtumiseen, ravintolisa kuten
MetaBurn voi auttaa sinua matkallasi. MetaBurn sisaltaa
kromia, joka auttaa hillitsemaan makeanhimoa, seka
vihreaa teetgd, chilia ja wakame-uutetta. Kromi auttaa myos
yllapitamaan normaalia verensokeritasoa.

Vieraile metaburn.fi ja kokeile MetaBurnia 60 paivan ajan -
Se voi olla juuri sinun reseptisi tavoitepainon saavuttamise-
en.

MEHAAVLAM

KOKEILE METABURNIA - 50% ALENNUKSELLA
VAIN 19,75

TILAA TASTA



https://kampanja.metaburn.fi/?utm_source=brosjyre&utm_campaign=lavkarbo
https://kampanja.metaburn.fi/?utm_source=brosjyre&utm_campaign=lavkarbo

