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ALKUSANAT

”Some people see things as they are and say why? I dream things that never were and say, why not?”

Miksi? Miksi treenini eivat tuota haluamiani tulok-
sia? Miksi juuri silloin kun evaat ovat jaaneet kotiin,
kaupan eineshyllysta ei 16ydy kelvollista ruokaa?
Miksi joku laittaisi sienida mokkapaloihin tai leipoisi
korvapuustin ilman maitoa, vehnajauhoja, sokeria tai
hiivaa? Liian usein kysytaan miksi, ja jatketaan silti
kuten ennenkin. Tyydytaan kohtaloon, sanotaan.

Robert F. Kennedyn lausahdus kuvaa hyvin sit3,
miten kadessasi oleva kirja sai alkunsa. Lukuisten
fitness-ammattilaisystavieni ja -asiakkaideni tarve
ravinteikkaaseen ruokaan antoi minulle kimmokkeen
pohtia tarkemmin ruuan merkitysta. Samanaikai-
sesti tyoskentelin korkeatasoisten ravintoloiden ja
huippukokkien kanssa, joille ruuan maku oli ensisijai-
sen tarkedd. Tyoskentely heidan kanssaan sai minut
miettimaan, voisiko kehon polttoaineena toimiva
ravintorikas fitness-ruoka olla myos nautinnollista?
Voisiko siina olla myos sosiaalinen dimensio - keh-
taisiko sita tarjota myos vieraille? Voisiko terveel-
linen olla my6s hyvaa ja helposti valmistuvaa?
Miksipa ei?

Toisen syyn sain, kun minulle diagnosoitiin
keliakia, eika kaupoista |6ytynyt leivonnaisia, jotka
olisivat olleet padosin viljattomia, lisdaineettomia
ja ilman keinotekoisia makeutusaineita tai sokeria.
Paatin kehittaa niita itse. Miksipa ei.

Kolmannen syyn FuelFood-kirjan kirjoittamiseen
sain kuunnellessani keskusteluja kuntosalin puku-
huoneessa. Monesti kuulin jonkun uhoavan, kuinka

- Robert F. Kennedy

juuri tehdyn treenin jalkeen voisi hyvalla omallatun-
nolla sy6da leivoksen tai pizzan. Mietin voisiko leivos
tai pizza olla treenia - ja kropan kiinteytymista - tu-
keva ateria. Post-workout cake? Sellainen, jota voisi
syoda, vaikka ei treenaisikaan juuri tandan - tai ei
haluaisi treenata lainkaan. Ei tarvitse olla piukeaksi
treenattu fitness-ammattilainen voidakseen nauttia
terveellisesta ruuasta. Proteiinijauheet ja FuelFood-
ruoka kuuluvat jokaiselle. Miksi eivat kuuluisi?

Neljas tekija FuelFood-kirjan syntymiseen on ollut
tarkeat tukijoukkoni ja laheiseni. MASSiiviset kiitok-
set kuuluvat Mass Nutritionin Robert Walkerille, joka
ennakkoluulottomasti antoi minun alkaa kirjoittaa
MASSively Tasty -blogia ja on tukenut minua matkan
varrella. Kiitokset ansaitsevat myds Puhdistamon
Joni Laiho, FitnessFirstin Lasse Jalkanen, Urtekramin
Markku Janhunen, Eat & Joy Maatilatorin Aki Arjola
ja Mastermark Brandsin Harriet Johans. Laadukkaat
superfoodit ja luomutuotteet yhdistettyina oikean-
laiseen keittiovarustukseen ovat inspiroineet minua
moniin uusiin kokeiluihin. Tekniikat ovat hioutuneet,
mutta kehitys kauhan varressa jatkuu. Toivottavasti
kehitys johtaa myos FuelFood-kirjan jatko-osiin,
jotka toivottavasti saan tehda kustannusosake-
yhtio Tammelle ja vielapa samaisen, idearikkaan ja
terashermoisen kustannustoimittaja Paulan kanssa.
Miksipa ei.

Kiitokset ansaitsevat myos laheiseni, erityisesti
aitini Marja-Leena, isdni Pekka ja veljeni Ville, naapu-



rini Vilppu ja Kaija, ja monet ystavani seka Imperial
Health Clubin ihanat daamit Rita, Mira, Ninni, Henna
ja Anna, jotka ovat pakottamatta suostuneet leipo-
muksieni ja keitosteni koemaistajiksi. Ystdvani Oleg
ja Marina Babkinille sekd Heidi Succolle sydameni
sykkii kiitollisuudesta siita tuesta ja kannustuksesta,
joita olette antaneet minulle. Erityiskiitos myds
ystavalleni IFBB Pro Bikini -ammattilaiselle Anna
Virmajoelle seka IFBB Body Fitness -kilpailija Hanna
Savolaiselle avoimesta tuesta tdman projektini
aikana ja tietenkin parhaalle mahdolliselle kuvaus-
assistentille Hanna Karppiselle seka valokuvaaja
Jere Hietalalle ja ystavalleni Helena Janhuselle. IIman
teitd kahdessa paivassa noin 70 ruuan kuvaaminen
ei olisi ollut mahdollista.

Kiitos myos monille asiakkailleni, jotka ovat kaan-
tyneet ongelmiensa ja haasteidensa kanssa puoleeni
ja antaneet minulle mahdollisuuden auttaa ja oppia
itsekin ihmisen ihmeellisyydesta ja siita, kuinka yk-
silollisia me kaikki olemme. Ravintovalmentajana en
seiso minkaan yhden ruokavaliosuuntauksen takana,
vaan pyrin aina lI6ytamaan valmennettavalleni juuri
hanelle sopivan kombinaation. Vaikka kirjassani
suosittelenkin tiettyja periaatteita, kuten gluteeni-
tonta ja viljatonta ruokavaliota sekd maitotuottei-
den vahentamista ja luomutuotteiden suosimista,
FuelFood ei edusta mitaan tiettya suuntausta. Se
ei suosittele sen enempaa karppausta kuin runsas-
hiilihydraattistakaan ruokavaliota. Se ei sulje pois

vegetarismia, vaikka painottaakin elainproteiinin
tarkeytta. Sopiiko FuelFood kaikille? Miksipa ei.

"Miksipa ei” on osoittanut arvokkaaksi ohje-
nuoraksi. lhmettely, innokkuus ja uusien asioiden
kokeileminen vie eteenpain. Salitreenissa uudet
treenitekniikat tai uusi saliohjelma antavat uuden-
laista arsyketta lihaksiston kehittymiseen. Myos
keittiossa uusien tekniikoiden oppiminen ja uusien
ainesten kokeileminen inspiroi ja voi myds muuttaa
kroppaasi ja kokonaisvaltaista hyvinvointiasi. Kaikis-
ta ei saa mallimittaista, mutta jokaisesta saa vahvan
ja elinvoimaisen. Jos teet asioita, joita olet tdhankin
asti tehnyt, saat tuloksia, joita olet tahankin asti
saanut. Uskalla tehda jotain eritavalla. Uskalla tart-
tua kauhanvarteen!

Helsingissa 24.6.2013

Aare

Omistettu Sinulle, joka olet valmis sytyttdmaan keittion valot,
tarttumaan kiinteén kehon voimavalineisiin - kauhaan ja
kattilaan - ja muokkaamaan niiden avulla ja keittotaidoillasi
kropastasi sinulle parhaan version.



FUELFOOD — RUOKAVALIO, JOKA
VIRTAVIIVAISTAA VARTALOSI

Jos ajattelet, etta pelkka kasipainojen ja levytan-
kojen nosteleminen tekisi kropastasi kiintean ja
lihaksikkaan, etta reidet hoikistuvat, mitd enemman
hinkutat reiden lahentajalaitteessa kuntosalilla tai
ettd kiintean vartalon salaisuus on kermakakkujen
vaihtaminen riisikakkuihin, olet vaarassa.

Toki laihtumista tapahtuu, jos sy6 vahemman
kuin kuluttaa olettaen, ettd hormonitasapaino on
kunnossa eiké sinulla ole painonhallintaan vaikutta-
via sairauksia. Kiinteaa kehoa ja lihaksikasta kroppaa
tai energiaa ja elinvoimaa silla ei kuitenkaan saa.
Laihtumista tapahtuu sydmalla vahemman, mutta
jos ruoka-aineet ovat vaaranlaisia, pahimmassa ta-
pauksessa selluliitin maara lisdantyy, rasvaprosentti
nousee eika olokaan tule rautaisemmaksi. Paras
tapa rasvanhaatoon on syoda enemman laadukasta
ruokaa ja hankkia enemman lihasta.

Enemman FuelFoodia = enemman lihasta =
vahemman rasvaa.

FuelFood perustuu ajatukseen, ettd kun ruoka on
valmistettu mahdollisimman luonnollisista aineksis-
ta ja kun se on vield mielellaan melko yksinkertaista,
keho osaa parhaiten kayttaa sen hyodyksi. FuelFood
on elimiston fast foodia - se sulaa nopeasti, imey-
tyy nopeasti ja energisoi nopeasti — tai tarvittaessa
rauhoittaa ja palauttaa nopeasti.

Luonnollisuuden lisaksi FuelFoodissa keskeista on,
ettd se sisaltaa kaikkia makroravinteita, eli proteii-
neja, hiilihydraatteja ja rasvoja, seka lukuisia vita-

miineja, mineraaleja, hivenaineita ja aminohappoja
- luonnollisessa muodossa!

FuelFood-reseptit on koottu sellaisten ruoka-
aineiden ympidrille, joilla on todettu erityisen hyvia
vaikutuksia kestavyyteen, rasvanpolttoon, voiman
lisdantymiseen ja lihasten kehittymiseen seka suori-
tuskykyyn.

Sen lisaksi, ettd FuelFood-ruokavaliossa suositaan
tiettyja ruoka-aineita, oleellista siina on myos se,
mihin aikaan niitd nautitaan. Ihmisen luonnollises-
ta hormonien tuotannosta ja vuorokausirytmeista
(eli sirkadiaanisista rytmeistd) johtuen keho pystyy
hyédyntdmaan - ja tarvitsee — erilaisia ravinto-
aineita eri aikoihin paivasta. Myos elamantavat ja
treeniajat vaikuttavat siihen, mita ruokia milloinkin
kannattaa syoda, jotta vireys sdilyy, keho kiinteytyy
ja sinulla riittad energiaa sellaisen elaman elamiseen,
jota haluat.

Ihastuttavaksi FuelFood-elamantavan tekee myos
sen sopivuus jokaiselle. FuelFood-kokkailua voit har-
rastaa koska tahansa ja riippumatta siitd, oletko jo
kiredksi viritetty fitness-mirri, terveellisesta ruuasta
kiinnostunut sunnuntailenkkeilijg, aloitteleva kokki
tai uutta inspiraatiota hakeva, gourmet-ruokien sa-
lat hallitseva Master Chef. Voit myds harrastaa tata
joka paiva - erillisia lepopdivia tai palautumisaikoja
ei tasta treenista tarvita!

FuelFood on myd@s taloudellista: kun suunnit-
telet ateriasi etukateen ja teet kauppalistasi sen



mukaan, mita aiot syoda, ei yksikaan muru mene
hukkaan.

Ruuan nelja tarkoitusta

Useimmat keittokirjat ovat tehty kielen makunys-
tyroita ajatellen. FuelFood-keittokirja sen sijaan on
tehty koko vartalollesi — makunystyroita unohta-
matta. Ruuan tulee tietenkin olla maistuvaa, mutta
jos haluat ottaa ruuasta kaiken hyodyn irti, ei kanna-
ta unohtaa ruuan muita merkityksia.

Itse ajattelen, ettd ruoka voi olla ravintoa, ladkett3,
nautintoa ja joskus pelkkaa polttoainettakin. Ruuan
ensisijainen tarkoitus on olla ravintoa. Ruuasta keho
ja mieli saavat energiaa ja ravinteita, joiden avulla ne
pysyvat terveind, vahvoina ja virkeind. Harmittavan
usein laihduttajat tai kiinteAmpaa kroppaa tavoit-
televat siirtyvat kevyttuotteisiin, joista monessa
tapauksessa saa vain runsaasti keinotekoisia aineita
ja vahan aitoja ravinteita. Usein isompi annos ke-
vyttuotetta voi olla haitallisempi kokonaisterveyden
kannalta kuin pienempi maara aitoa ruokaa.

Ravinnon lisaksi ruoka voi olla myds laaketta.
Huolellisesti mietityilla ruokavalinnoilla voi edistaa
sairauksista toipumista ja estaa niiden puhkeamista.
Joihinkin sairauksiin, kuten keliakiaan, ei edes ole
muuta hoitokeinoa kuin tietyntyyppinen ruokavalio.
Laakkeena ruoka toimii myos silloin, jos esimerkiksi
olet nostellut pikkuisen liian isoja painoja ja revayt-
tanyt lihaksen, jonka korjaamiseen tarvitaan run-
saasti aminohappoja. Talloin esimerkiksi laadukkaan
proteiinin nauttiminen tulee olennaiseksi.

Ruoka on my0s nautinto. Se voi kutkuttaa maku-
hermoja, tarjota yllatyksia ja tutustuttaa vieraisiin
kulttuureihin. Ruuan aarelle on myds mukava ko-
koontua ystavien ja perheenjasenten kanssa. Tallai-
sissa tapauksissa sille ei pitdisi asettaa ehtoja, kuten
"ensin kayn jumpassa, jotta voin sitten syoda suk-

laakakkupalan”. On taysin sallittua nauttia herkkuja,
joista pidat. N-, eli Nautinto-vitamiini ei ole vitsi. Jos
ruoka on nautinnollista, se alentaa stressihormoni
kortisolin seka insuliinin (rasvaa varastoiva hormo-
ni) tasoa ja samalla se nostaa kilpirauhashormonin
seka kasvuhormonin tuotantoa. Nautinnollisuus siis
kiinteyttaa! Nautinnon tunne myods nostaa immu-
niteettia parantavien yhdisteiden seka hyvanolon
hormoneina tunnettujen hermoston valittajaainei-
den, kuten dopamiinin ja serotoniinin tuotantoa.

Joskus ruoka voi olla myds vain polttoainetta.
Tallaisissakin tapauksissa ruualla on selkea tehtava,
joka edistaa hyvinvointiasi: se antaa energiaa. Polt-
toainetarkoituksessakin ruoka-aineiden tulisi olla
ravinteikkaita ja luonnollisia, mutta niiden ei aina
tarvitse maistua hyvalle. Riisikakut ennen treenia
eivat valttamatta monellekaan aiheuta kuolan valu-
mista suupielistd, mutta niista saa hyvanlaatuista ja
nopeaa polttoainetta treenin lapiviemiseen. Polt-
toaineesta tulee saada myds ravintoaineita, jotka
auttavat palautumisessa ja parantavat immuniteet-
tia, jotta treeneihin ei tule sairastelun vuoksi katkoja.
Lisaksi tarvitaan myos hyvanlaatuisia rasvoja tuke-
maan hormonitoimintaa. Polttoaineruuan kayttéjien
aaripaassa ovat tiettyjen lajien ammattiurheilijat,
joille ruoka saattaa olla vain véline — aivan kuten
kyykkytanko, ralliauto tai sukset — jolla on menesty-
misen kannalta oleellinen rooli.

Ruoka ei koskaan saisi olla silkkaa vatsantaytetta.
Jos ajattelet, ettd syot vain, koska haluat pois nalan-
tunteen, tulet helposti valinneeksi ruokatarvikkeita,
jotka eivat edista hyvinvointiasi millaan tavoin.
Hyvaa nalkaa ei kannata hukata huonolaatuiseen
ruokaan.



FUELFOOD-RUOKA-AINEET —
TIIVIS RUDKA = TIIVIS KROPPA

Miltei jokainen menestystarina on ryhmatyon tulos.
Tassa kappaleessa tutustut oman menestystarinasi
tiimiin, FuelFood-ruoka-aineisiin.
FuelFood-ruoka-aineet ovat luonnollisia ruokia,
jotka ovat erityisen hyvia energisoimaan, palaut-
tamaan lihaksia treenista ja edistamaan niiden
kehittymista, polttamaan rasvaa ja toisaalta pita-
maan myos luuston ja sydan- ja verenkiertoelimis-
ton kunnossa. Niilla on myds positiivisia vaikutuksia
mielialaan ja hormonaaliseen tasapainoon. Oikein
ajoitettuna voit naiden ruoka-aineiden avulla astua
lAhemmaksi tavoitteidesi saavuttamista ja tehda
kropastasi oman itsesi parhaan version.
FuelFood-ruuat ovat ravintoainetiheita ja autta-
vat elimistoa kiinteytymaan. Ravintoainetiheydella
tarkoitetaan ruuan sisdltamien ravinteiden maaraa

yhta energiayksikkoa kohden. Toisin sanoen tiivis ra-

vinto tuottaa tiivistad kudosta. Halu syoda jatkuvasti
ja isoja annoksia vaharavinteista ruokaa ei tyydy-
ta kehon huutavaa tarvetta ravintoaineista, jotka
tekisivat sen kyllaiseksi, toimivaksi ja kiinteaksi. Jos
emme saa ruuasta riittavasti ravintoaineita, elimis-
tomme ei erita kyllaisyyshormoneja ja syomishalu
jatkuu.

Jos alla olevien FuelFood-ruoka-aineiden hiven-
ainemaarat alkavat huimata paatasi, etka enaa
ole varma mika aine vaikuttaa mihinkin, kannattaa
vilkaista kirjan lopussa olevaa ravintoaine lukua.

Mantelit, péhkindt ja siemenet

KEHOSSA: Pahkinoissa, siemenissa ja manteleissa on
runsaasti proteiinia, kuitua ja hyvanlaatuisia rasva-
happoja. Erityisen paljon pahkindissa, siemenissa ja
manteleissa on magnesiumia, mangaania, kuparia,
kaliumia ja sinkkia ja seleenia seka muita vitamiineja
ja hivenaineita. Mikroravintoaineiden maarat vaihte-
levat kuitenkin eri lajikkeiden kesken.

Manteleista saat runsaasti E-vitamiinia, muita
antioksidantteja seka magnesiumia, jolla on erityisen
tarked rooli lihasten rakentumisessa. Manteleiden
proteiinipitoisuuskin huitelee 20 prosentin luokas-
sa, joten ne ovat hyva lisa treenaajan ruokavalioon.
Bonuksena manteleiden hyvat rasvahapot hellivat
sydantai, verisuonistoa ja aivoja seka pitavat ihon
kauniina.

Saksanpahkinéat ja chiasiemenet purskahtelevat
omega-3-rasvahappoja, jotka auttavat pitamaan
sydan- ja verenkiertoelimiston terveena ja veren-
paineen kurissa. Chiasiemenet myo6s vauhdittavat
tehokkaasti suolen toimintaa.

Seleenipitoisia parapahkinoitd kannattaa nutus-
tella etenkin, jos haluaa tehostaa kilpirauhasen ja
aineenvaihdunnan toimintaa. Kurpitsansiementen
sisaltama sinkki puolestaan on tarkea ravintoaine
testosteronin tuotannolle. Maapahkindista saat
runsaasti arginiinia, joka edistaa proteiinisynteesia
ja tiettyjen hormonien tuotantoa seka rentouttaa
verisuonia ja siten parantaa verenkiertoa.



KAUPASSA: Pyri ostamaan luomu manteleita,
pahkinoita ja siemenia, silla tehotuotettujen kasva-
tuksessa kaytetaan runsaasti kemikaaleja ja torjun-
ta-aineita. Tarkasta, ettd pahkinoissa, manteleissa
tai siemenissa ei ole hometta.

KEITTIOSSA: Mantelit, pahkinat ja siemenet ovat
monikayttdisia. Niita voit kayttda kokonaisena,
rouheena, lastuina, jauheena tai tehdé niista man-
telimaitoja. Sailyta pahkinat jadkaapissa, silla niiden
rasvat voivat harskiintyd huoneenlammassa.

KOKEILE MYOS: Pistaasipahkinoita, auringonku-
kansiemenia ja sacha inchi -siemenia.

TANKKAA ENEMMAN:

1. Lisda manteleita, pahkindita tai siemenia puu-
ron tai smoothien sekaan. Lisad mantelitahnaa
“"voisilmaksi” puuroon tai sekoita jogurtin tai
rahkan joukkoon.

HUOM!

Osta aina suolattomia péahkindita ja pyri suosimaan
raakoja eli paahtamattomia pahkinéita. Jos olet viitse-
lias, kannattaa pahkinat ja siemenet myos liottaa ennen
kayttoa (paitsi hampun- ja chiasiemenet), jolloin niissa
olevat luonnolliset entsyyminestajat deaktivoituvat ja
samalla myos niiden sisdltama fytiinihappopitoisuus
laskee. Fytiinihappo voi estaa tiettyjen mineraalien,
kuten sinkin, kalsiumin, magnesiumin, kuparin ja rau-
dan imeytymista. Liottaminen my®s lisaa pahkindiden
vitamiinipitoisuuksia (erityisesti B-vitamiinien), lisaa
hyvanlaatuisten entsyymien pitoisuutta ja tekee pah-
kindiden proteiinista helpommin sulavaa. Liottaminen
eiole pakollis{a, mutta se tekee naista FuelFood-ruoka-
aineista vielakin parempaa fuelia.

2.Valmista FuelFood-pikapuuroa (s. 67).

3. Ripottele manteleita tai pahkinoita salaattiin.

4.Kayta mantelijauhoja leivonnassa ja proteiini-
patukoiden valmistamisessa.

Pinaatti ja tummanvihredt vihannekset

KEHOSSA: Lihakset kasvuun vegeilla? Sen lisaksi, etta
lihakset tarvitsevat proteiinia (ja hiilareita ja rasvaa)
kehittyakseen, myds kivennaisaineiden ja vitamii-
nien merkitys on valtava. Tummanvihreista vihan-
neksista, kuten pinaatista, parsakaalista, parsasta

ja lehtikaalista, saat runsaasti naitd mikroravinto-
aineita, jotka pitavat huolta myds monesta muusta
kehosi tarkeasta toiminnosta.

Tummanvihreat vihannekset sisaltdvat runsaas-
ti A-, B-, C-, E- ja K-vitamiineja, rautaa, kalsiumia,
magnesiumia, mangaania ja sinkkia seka luteii-
nia, zeaxantiinia, alfalinoleenihappoa, koentsyymi
Q10:t4, tiamiinia, riboflaviinia ja folaattia. Pinaatti
sisaltda myos kromia, jota tarvitaan hiilihydraatti- ja
rasva-aineenvaihduntaan, seka sydamen terveydelle
tarkeaa folaattia, joka vahentaa tulehduksia kehos-
sa. Parsakaalissa ja parsassa on runsaasti kaliumia,
joka on tarkea ravintoaine esimerkiksi hermoston
toiminnalle seka lihasten kasvulle. Parsakaali, lehti-
kaali ja pinaatti sisaltavat myos runsaasti kalsiumia
ja K-vitamiinia, joita tarvitaan luuston vahvistumi-
seen.

KAUPASSA: Valitse luomu kasviksia aina kun siihen
on mahdollisuus. Tarkasta, ettd pinaatti ei ole vet-
tynytta ja valitse parsakaali, joka on tasaisen vihrea
eika kellastunut tai tummunut. Valitse parsoja,
joiden nuput ovat kiinteat ja varsi siledpintainen.

Jos kayt kerddmassa itse villivihanneksia, kerda vain
tunnistamiasi kasviksia. Alkukesalla nokkoset ja voi-
kukanlehdet ovat erityisen maukkaita ja mietoja.

KEITTIOSSA: Vihanneksia kannattaa kayttaa mo-



nipuolisesti. Niita kannattaa nauttia seka raakana
etta kypsennettyna, mutta jos ruuansulatuksesi on
heikko, kannattaa kasvikset lahes aina kypsentaa.

KOKEILE MYOS: Suomalaisia villivihanneksia, kuten

voikukkaa, nokkosta ja vuohenputkea, tuoreita yrtte-
ja ja tummanvihreita salaatteja seka ruusukaalia.

TANKKAA ENEMMAN:

« Lisaa vihanneksia ennakkoluulottomasti pirte-
|6iden joukkoon marjojen ja proteiinijauheen
kanssa. Jos tuoreita kasviksia ei ole saatavilla,
kayta laadukasta viherjauhetta.

« Kayta pinaattia tai villiyrtteja salaattiin jadvuo-
risalaatin tai muiden salaattien sijaan. Kayta
tuoreyrtteja runsaasti ruokien maustamiseen ja
koristeluun.

« Valmista Tarjoilija, lautasellani on ruohoa
-viherpuuro (s. 74).

Bataatti ja tdysjyvdiriisi

KEHOSSA: Bataatti ja taysjyvariisi ovat tarkeita
energianlahteita runsaasti liilkkuville. Molemmat
ovat tarkkelyspitoisia ruoka-aineita ja sisaltavat
B6-vitamiinia ja muita B-ryhman vitamiineja (paitsi
B12-vitamiinia) seka kuitua. Bataatista saat myos
erityisen runsaasti A-vitamiinia, joka on lahes ko-
konaan beetakaroteenin muodossa, C-vitamiinia,
kaliumia ja magnesiumia. Taysjyvariisia puolestaan
kannattaa suosia sen sisdltdman seleenin, magne-
siumin seka beetaglukaanin, pektiinin ja tokotrieno-
lien (E-vitamiini) vuoksi.

Tarkkelyspitoisia hiilihydraatteja tarvitaan tayt-
tdmaan lihasten energiavarastot. Taysilla varastoilla
saat treenistd enemman irti, silla ne lisdavat lihasten
kykya tuottaa nopeaa energiaa. Seka taysjyvariisin
ettd bataatin sisaltamat ravintoaineet auttavat
my0s yllapitamaan sydan- ja verenkiertoelimiston
terveyttd, alentamaan haitallista kolesterolia ja

pitamaan suoliston toimivana. Basmati-taysjyvariisi
nostattaa verensokeria hitaammin (eli sen glykee-
minen indeksi on matalampi) kuin jasmiiniriisi, joten
jasmiiniriisia kannattaa nauttia vain treenin jalkeisel-
14 aterialla.

KAUPASSA: Osta mieluiten luomu bataatteja ja
taysjyvariisia, silla niiden haitta-ainepitoisuudet ovat
matalampia kuin tehotuotettujen. Valitse kolhiintu-
mattomia bataatteja, joiden kuori on silea. Kokeile
my0s valmiita bataattisoseita, joita myydaan kaup-
pojen vihannestiskien kylmakaapeissa.

KEITTIOSSA: Bataattia voit kayttaa samoin kuin
perunaa — se on hyvin monipuolinen vihannes. Ba-
taatit kannattaa sailyttaa jaakapin vihanneslokeros-
sa ilman muovipussia. Voit myos keittaa bataatteja
kuutioina runsaammin kerralla, soseuttaa osan ja
pakastaa osan soseena ja osan kuutioina. Bataatista
valmistuu myos ihanat bataattiranskalaiset tai -sip-
sit ja se sopii my0Os soseutettuna leivontaan ja pan-
nareihin. Riisiakin kannattaa keittaa kerralla isompi
maara ja pakastaa annoksissa. Koska taysjyvariisi
eltaantuu nopeammin kuin hiottu riisi, se kannattaa
raakanakin sailyttaa jadkaapissa.

KOKEILE MYOS: Punajuuri, porkkana, lanttu ja
nauris ovat mahtavia tarkkelyspitoisia kasviksia,
joita kannattaa kayttaa monipuolisesti. Kayta myos
kasvien ravinteikkaat naatit. Riisin ohella kannattaa
tutustua myos tattariin ja proteiinipitoiseen kvi-
noaan.

TANKKAA ENEMMAN:

 Kayta riisin jamat riisipannukakkuihin (s. 87) tai
ParaRice-smoothieen (s. 148).

« Lisaa bataattisosetta leivonnaisiin, pannukak-
kuihin tai puuroihin. Leivonnassa bataattisose
tuo samanlaista rakennetta taikinoihin kuin
rahka.

« Sekoita bataattisoseen joukkoon heraproteiini-



jauhetta ja haluamiasi mausteita ja saat aikaan
nopean ja ravitsevan vélipalan.

Kalkkuna ja broileri

KEHOSSA: Siipikarjan liha, erityisesti vaharasvainen
kalkkuna ja broileri, ovat klassista fitness-ruokaa. Ka-
nan- ja kalkkunanrintafileet ovat hyvin vaharasvaisia
proteiininlahteitd, joista saa kaikki tarvittavat ami-
nohapot lihasten kehittymiseen — ja rasvanpolton
edistamiseen. Lisaksi niista saa runsaasti niasiinia,
seleenig, kaliumia, sinkkid, rautaa ja magnesiumia
sekd B, - ja B ,-vitamiinia. Siipikarjanlihan tummem-
missa osissa, kuten koivissa, on runsaammin ravin-
toaineita ja erityisesti rautaa ja sinkkid, mutta myos
hieman enemman rasvaa kuin rintafileissa.

Kanan ja kalkkunan liha on hyvin sulavaa, joten
se sopii usein myos heikosta ruuansulatuksesta
karsiville. Siipikarjan lihassa on my6s rauhoittavaa
tryptofaania, joten se on erinomainen ruoka-aine
illalla syotavaksi.

KAUPASSA: Luomukanaa on vaikea viela toistai-
seksi l0ytaa Suomesta, tosin joissakin kaupoissa
sitd myydaan kokonaisena pakasteena. Pyri siis
suosimaan vapaasti kasvaneen kanan lihaa, koska
vapaasti kasvaneet kanat ovat saaneet myds ruohoa
ravinnokseen, mista johtuen niiden lihan omega-
3-rasvahappokoostumus on tehotuotettua kanaa
suurempi. Pyri muutenkin suosimaan luomu seka
ilman hormoneja ja antibiootteja kasvatettua siipi-
karjan lihaa.

KEITTIOSSA: Siipikarjan nahka sisaltaa suurim-
man osan sen rasvasta, joten nahan poistaminen
vahentaa huomattavasti kaloreita ja jattaa runsaasti
proteiinia ja muista ravintoaineita kehosi hoydyksi.

KOKEILE MYOS: Strutsi, kukko ja ankka.

TANKKAA ENEMMAN:

 Kiedo parsatankojen ymparille kalkkunan- tai

kananrintafileesiivuja ja nauti pikaisena vélipa-
lana.

« Korvaa suosikkireseptisi liha kanan- tai kalkku-
nanlihalla.

« Jauha siipikarjanliha jauhelihaksi.

Rasvainen ja vihdrasvainen kala

KEHOSSA: Kala jaotellaan usein vaaleaan kalaan ku-
ten turskaan, kuhaan, siikaan, haukeen ja ahveneen
ja virtauksissa elaviin, rasvaisempiin kaloihin kuten
loheen ja taimeneen. Rasvaisiin kaloihin luetaan
myos esimerkiksi silakka, silli, nierid, sardiini, makrilli
ja ankerias.

Kalan lihasta saat helposti sulavaa proteiinia seka
vitamiineja ja mineraaleja. Kalan liha sisaltaa myos
runsaasti valttdmattomia rasvahappoja, erityisesti
omega-3-rasvahappoja ja niihin kuuluvia DHA- ja
EPA-rasvahappoja, joita tarvitaan yllapitamaan ku-
dosten terveytta seka aineenvaihdunnan tehokkuutta
ja estdmaan tulehdustiloja. Rasvaisissa kaloissa naita
rasvahappoja on enemman kuin vaharasvaisissa ka-
loissa, mutta toisaalta joissakin vaharasvaisemmissa
kaloissa on enemman tarkeaa D-vitamiinia. Erityisen
hyvia D-vitamiinipitoisia kaloja ovat turska ja kuha.

Villiohi sisaltaa DMAE-antioksidanttia, joka
stimuloi hermoston toimintaa seka kiinteyttaa
lihaksia. DMAE:ta on taman vuoksi lisatty jopa
joihinkin kasvovoiteisiin, joiden sanotaan kohotta-
van ihoa. Kaikissa kaloissa on myés runsaasti B, - ja
Bu-vitamiineja, seleenid, sinkkia, kaliumia, magne-
siumia, niasiinia ja fosforia. Kalan ruodot ovat runsas
kalsiumin lahde.

KAUPASSA: Villilohen punainen véri johtuu karo-
tenoideista, joita lohi saa sydomastaan ravinnosta
— esimerkiksi krilleista. Kasvatettu lohi on yleensa
vaaleamman varista kuin vapaana kasvanut lohi,
koska niiden ravinto ei sisalla karotenoidipitoisia
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aineita. Jos kasvatettu lohi on kovin punaista, johtuu
se useimmiten variaineista, joita on lisatty sen
ravintoon. Pysy erossa tallaisista kaloista ja valitse
mieluummin villikaloja. Vaihtele syomiasi kalalajeja,
niin hyodyt niiden sisaltamista erilaisista ravintoai-
neista ja samalla valtyt kuormittamasta elimistoasi
esimerkiksi tiettyihin kalalajeihin helpommin kerty-
viltd ymparistomyrkyilta.

KEITTIOSSA: Kala on yksi nopeimmin valmistuvis-
ta ruoka-aineista. Jotkut merikalat voi myos jattaa
aavistuksen raa’aksi. Esimerkiksi lohi, joka on viela
hieman punertava sisalta, on erityisen herkullista.
Jarvikalat taytyy kypsentaa hyvin. Pyri kayttamaan
tuoreena ostettu kala samana paivana.

KOKEILE MYOS: Erilaisia ayridisia ja simpukoita,
kuten hummeria, katkarapuja, kampasimpukoita,
ostereita ja jokirapuja.

TANKKAA ENEMMAN:

- Lisaa pinaattikeittolautasen pohjalle ohuita sii-
vuja tuoretta lohta ja kaada kuuma keitto paal-
le. Kala kypsyy keiton lammaossa juuri sopivaksi.
Pakastekalafileet ovat katevia arkiruokia: pilko
kasviksia (tai kayta pakastekasviksia) platina-
silikoniseen hoyrykaareeseen ja laita kalafilee
paalle. Mausta makusi mukaan sitruunalla,
misotahnalla, mausteilla tai yrteilld ja kypsenna
mikrossa tai uunissa.

Kalasailykkeita ei kannata kovin usein suosia,
mutta yksi purkki autossa on hyva hatavara
silloin, kun kiireen vuoksi ei muuhun ruokailuun
ole aikaa. Kalasailyke on parempi vaihtoehto
kuin ei ruokaa ollenkaan tai kioskista ostettu
sipsipussi.

Kananmunat ja valkuaiset
KEHOSSA: Kananmunat ovat ns. taydellisen pro-
teiinin lahteita - ne sisaltavat hyvin imeytyvassa
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muodossa kaikki valttamattomat aminohapot. Ne
sisaltavat myos runsaasti B ,- ja muita B-ryhmén
vitamiineja, rautaa seka aivojen tarvitsemaa ja lukui-
sia aineenvaihdunnallisia tehtavia omaavaa koliinia.
Huomaa kuitenkin, etta suurin osa kananmunan vi-
tamiineista sijaitsee keltuaisessa. Keltuainen sisaltaa
my0s runsaasti biotiinia, jota tarvitaan esimerkiksi
hiusten hyvinvointiin. Raa'assa tai puolikypsassa
valkuaisessa puolestaan on runsaasti avidiinia, joka
sitoo biotiinia. Jos siis syot runsaasti vain puolikypsia
valkuaisia, saatat karsia biotiinin puutteesta.

KAUPASSA: Kananmunien sisaltdmien ravintoai-
neiden maarat riippuvat pitkalti siitd, mita ravintoa
kanoille on syotetty. Teollisesti tuotetut hakkikanan-
munat saattavat sisaltaa kanoille syotettyjen anti-
bioottien jadmia ja niiden saama rehu ei mydskaan
tee naiden kanojen munista yhta ravinteikkaita kuin
esimerkiksi luomukanojen munat. Jos ostat kokonai-
sia kananmunia, pyri ostamaan luomukananmunia.

Nykyaan on saatavana myos nestemaista
valkuaista, jotka ovat erityisen katevia kayttaa. Eli
pelkkia valkuaisia pullossa. Itse kaytan seka luomu-
kananmunia ettd nestemaista valkuaista riippuen
ruuasta, jota olen valmistamassa.

KEITTIOSSA: Kananmunan valkuaiset ovat erin-
omainen raaka-aine proteiinipannukakkuihin ja lei-
vontaan. Voit myds kayttaa kokonaisia munia, mutta
monissa leivonnaisissa ne tuovat hyvin munakas-
maisen maun.

TANKKAA ENEMMAN:

 Riko kananmuna keiton sekaan ja kuumenna,
kunnes muna on kypsa.

« Lisaa kananmunia smoothien joukkoon tai
valmista Eggstatic-puuro (s. 79 - Puuron tuu-
naukset) puuroon.

+ Riko kananmuna lisukkeeksi kuuman riisin tai
kvinoan paalle.



Véhdrasvainen naudan ja riistan liha

KEHOSSA: Naudan ja riistan liha sisaltdvat runsaasti
proteiinia, Be—ja B, -vitamiineja, sinkkia, niasiinia,
seleenid, fosforia, kaliumia seka rautaa. Vaharas-
vaisesta lihasta ja riistasta saat runsaasti lihasten
rakentumiseen tarvittavaa proteiinia ja aminohap-
poja. Sen sisdltama niasiini auttaa verisuonia laajen-
tumaan, mika edistaa verenkiertoa. Rauta edistaa
punasolujen tuotantoa, ja punasolut kuljettavat
happea ja ravintoaineita soluihin. Sinkki on erityisen
tarkea ravintoaine testosteronin tuotannolle, etu-
rauhasen hyvinvoinnille sekd immuniteetille. Myos
seleenia tarvitaan hyvan vastustuskyvyn yllapitoon.
Punaisessa lihassa on myos runsaasti kreatiinia, joka
auttaa sitomaan soluihin nestetta, mutta kreatiinin
maara vahenee huomattavasti kun lihaa kypsenne-
taan.

KAUPASSA: Pyri ostamaan luomunaudan tai
-sonnin lihaa tai niittylihaa. Nain valtyt tehotuote-
tun karjan kasvatuksessa mahdollisesti kaytettyjen
hormonien ja antibioottien jaamilta. Luomulihan
rasvahappokoostumus on myos huomattavasti
tehotuotettua lihaa parempi. Ala vieroksu hieman
vaaleamman véristd lihaa - se kertoo usein, etta
eldin on teurastettu stressittomana (eli sen veren-
kierto ei ole suuntautunut ennen teurastusta sen
lihaksiin) ja siksi liha on mureampaa. My0s kellertava
rasva on usein terveellisempaa kuin valkoinen, silla
kellertavyys johtuu luomukarjan nauttiman ruohon
sisaltamista ravintoaineista, kuten beetakaroteenis-
ta. Nauti myods vaihtelevasti riistaa. Riistaksi luetaan
esimerkiksi hirvi, poro, peura, villisika, janis seka
eksoottisempi kenguru.

KEITTIOSSA: Vaharasvaiset lihapalat, kuten sisa-
ja ulkofileet, pyoro-, ulko-, kulma- ja paahtopaistit
sekéa kuve kannattaa pariloida, paahtaa tai grillata.
Sitkeammat rasvattomat lihapalat sen sijaan kan-

nattaa hauduttaa pitempaan esimerkiksi patojen
muodossa. Happaman ruoka-aineen, kuten tomaa-
tin tai etikan lisaédminen pataan auttaa mureutta-
maan lihaa. Samoin ananaksen ja papaijan entsyy-
mit mureuttavat lihoja.

KOKEILE MYOS: My0ds maksa ja sisdelimet ovat
hyvia proteiinin lahteitd. Maksassa on poikkeuksel-
lisen runsaasti B ,- ja A-vitamiineja. Valitse nuoren
elaimen, kuten vasikan, karitsan tai broilerin maksaa,
tai luomunaudan maksaa, joihin ei ole ehtinyt kertya
myrkkyaineita.

TANKKAA ENEMMAN:

- Aloita aamusi vaihteeksi paistijauhelihalla,

salaatilla ja pahkindilla.

 Paista useampia pihveja kerralla ja nauti ylijaa-

neet valipalana kasvisten kanssa.

« Lisad jauhelihaa tai kypsennettya paistia kas-

vissosekeittoihin.

Heraproteiinijauhe

KEHOSSA: Heraproteiinijauhe on sellaisenaan
luonnollinen ruoka-aine. Kun maito valmistetaan
juustoksi, siitd erottuu nestetta eli heraa. Hera
sisaltaa proteiineja, joita erotetaan eri menetelmin
jauheeksi. Laadukas heraproteiini voi sisaltaa jopa
80 % proteiinia ja se sisaltaa runsaasti valttamatto-
mia aminohappoja, joita tarvitaan lihasten kehitty-
miseen. Herasta saa erityisen runsaasti haaraketjui-
sia aminohappoja (BCAA), leusiinia seka glutamiinia,
jotka edistavat lihasten proteiinisynteesia ja paran-
tavat vastustuskykya ja maha-suolikanavan terveyt-
ta. Heraproteiinijauheen on myos todettu edistavan
rasvan palamista. Hera sisaltad myos kysteiini-ami-
nohappoa, jota tarvitaan glutationi-antioksidantin
muodostumiseen kehossa. Glutationi on yksi tarkein
antioksidantti, joka suojaa kehoa vapaiden happi-
radikaalien ja erilaisten haitallisten aineiden vaiku-



tuksilta ja osallistuu kehon puhdistusjarjestelman
toimintaan.

Valmistusmenetelmasta ja muista proteiinijau-
heeseen sekoitetuista aineksista riippuen herapro-
teiinijauhe sisaltaa runsaasti vitamiineja, kiven-
naisaineita, pienen maaran rasvaa ja vain muutaman
gramman hiilihydraatteja. Jotkut jauheet sisaltavat
myos laktoosia, minka vuoksi tietyt henkilot voi-
vat saada niista ilmavaivoja tai vatsaoireita. Samat
vaivat saattavat olla tulos myos imeytymattomasta
proteiinista, jota bakteerit alkavat pilkkoa suoliston
alemmissa osissa ja samalla tuottaa pilkkomisen
sivutuotteena kaasua ja rasvahappoja. Joihinkin
tuotteisiin onkin lisatty ruuansulatusentsyymeita
parantamaan proteiinin taydellistd imeytymista.

Heraproteiinista saa my0s runsaasti luustolle
tarkeaa kalsiumia.

KAUPASSA: Heraproteiinia myydaan mita erilai-
simmissa muodoissa. Jotkut ovat taysin luonnollisia
ja lehmien tai vuohien luomumaidosta erotettuja.
Joihinkin on saatettu lisatd myos vitamiineja ja
muita ravintoaineita tai makuaineita. Myos val-
mistusmenetelmia on useita ja niiden tuloksena
syntyy eri tavoin imeytyvia ja erilaisia ominaisuuksia
omaavia heraproteiinijauheita. Eri laatujen kalsium-,
aminohappo- ja laktoosipitoisuudet voivat vaih-
della runsaastikin. Ne myos kayttaytyvat eri tavoin
leivonnassa. Yleisimmat heraproteiinimuodot ovat
heraproteiinikonsentraatti, heraproteiini-isolaatti ja
heraproteiinihydrolysaatti, joista hydrolysaatti on
nopeimmin imeytyva.

KEITTIOSSA: Suosituin heraproteiinin kayttotapa
on smoothiet ja palautusjuomat, mutta sita kannat-
taa kayttda monipuolisesti myos esimerkiksi pannu-
kakuissa, patukoissa, leivissa ja leivonnassa. Huomaa
kuitenkin erilaisten proteiinijauheiden erityispiirteet
(s.179). Kaikkeen leivontaan heraproteiini ei sovi, tai

sita taytyy taydentaa tietyilla toisilla raaka-aineilla
hyvan tuloksen saamiseksi.

KOKEILE MYOS: Erilaisia kasviproteiinijauheita,
kuten riisi-, herne- tai hamppuproteiinijauhetta. En
suosittele soijaproteiinin kayttoa, koska siina kaytet-
ty soija on yleensa geenimanipuloitua ja lisaksi soi-
jan sisaltamat voimakkaat kasviestrogeenit voivat
hairita hormonaalista tasapainoa.

TANKKAA ENEMMAN:

« Lisaa proteiinijauhetta pannukakkuihin tai lei-

vonnaisiin.

- Lisaa proteiinijauhetta kaurapuuron tai raejuus-

ton sekaan ja nauti marjojen kanssa.

« Valmista itse proteiinipastaa herneproteiinista

tai maustamattomasta kaseiiniproteiinista
(s. M2).

Pavut ja palkokasvit

KEHOSSA: Pavut ja palkokasvit ovat edullisia ja hyvia
vaharasvaisen kasviproteiinin, hitaasti imeytyvien
hiilihydraattien ja kuidun lahteita.

Palkokasvien proteiinit, hiilihydraatit ja kuidut pi-
tavat nalkaa hyvin loitolla ja auttavat lihaskasvussa.
Palkokasvien aminohappokoostumus ei kuitenkaan
ole taydellinen, joten niita tulee taydentaa muilla
ruoka-aineilla kaikkien tarvittavien aminohappo-
jen saannin turvaamiseksi. Tutkimuksien mukaan
palkokasvit voivat myds auttaa alentamaan koleste-
rolia ja yllapitdmaan sydan- ja verenkiertoelimiston
terveytta. Palkokasvien liukenematon kuitu edistaa
suoliston toimintaa ja liukeneva kuitu puolestaan
alentaa verensokeria. Pavuista ja muista palkokas-
veista saat myos runsaasti erilaisia mikroravinto-
aineita. Useimmat papulajikkeet sisaltavat runsaasti
esimerkiksi B-ryhman vitamiineja, magnesiumia,
mangaania, kaliumia, kuparia ja sinkkia.

KAUPASSA: Palkokasveja myydaan seka tuoreena,



pakasteena, kuivattuna etta sailykkeina. Itse ostan
pavut yleensa kuivattuina ja liotan ja keitdn isom-
man maaran kerralla, josta osan soseutan ja osan
laitan pakastimeen annospusseissa. Nain valtyn
sailykepapujen mahdolliselta suolalta. Jos kaytat sai-
lykepapuja, pyri valitsemaan suolattomia sailykkeita.
KEITTIOSSA: Kaikki kuivatut pavut tulee liottaa ja
kypsentaa huolellisesti ennen kayttda, silla kuiva-
tuissa pavuissa on myrkyllisia aineita, jotka tuhou-
tuvat kypsennettaessa. Liota papuja vahintaan viisi
tuntia ja kypsenna pakkauksen ohjeen mukaan.
KOKEILE MYQS: Linssit, lupiinijauhot, edamame el
tuore soijapapu (myydaan usein pakasteena), herne,
hernerouhe ja kotimainen harkapapu.
TANKKAA ENEMMAN:
« Lisaa papuja keittoihin tai wokkeihin tai kayta
lisukkeena, kuten grillipihviannoksessa (s. 110).
« Valmista proteiinipatukoita (s. 164) tai kayta
soseutettuja papuja proteiinidonitseihin tai lei-
vonnassa korvaamaan esimerkiksi maitorahkaa
taikinoissa.
« Soseuta papuja erilaisten mausteiden ja yrttien
kanssa dipiksi tai levitteeksi.

Kaura

KEHOSSA: Kaura on oikeastaan ainoa vilja, jota
FuelFood-keittiossa kaytetaan. Se on hyvin moni-
puolinen ruoka-aine, josta saa nopeasti lihasten ja
aivojen tarvitsemaa energiaa. Kaura on myas erityi-
sen tunnettu sen sydanterveytta yllapitavista vaiku-
tuksista ja sen sisaltama liukoinen kuitu (erityisesti
beetaglukaanit) auttaa alentamaan kolesterolia, kun
taas liukenematon kuitu pitad nalantunnetta loitolla.
Kaurasta saat myos runsaasti kaliumia, B-vitamiine-
ja, magnesiumia, kalsiumia, sinkkia, kuparia, rautaa
ja seleeni, joita tarvitaan esimerkiksi hermoston,
luuston ja lihaksiston terveyden yllapitoon. Joidenkin

tutkimuksien mukaan kaura myds voi nostaa vapaan
testosteroni-hormonin maaraé, joka edistaa kiintean
lihasmassan kehittymista ja rasvan palamista.

KAUPASSA: Kauraa on saatavilla esikypsennet-
tyina hiutaleina, erikokoisina hiutaleina ja ryynein3,
leseind ja alkioina. Esikeitetyt eli pikakaurahiutaleet
valmistuvat nopeasti, mutta ne myos nostavat
nopeammin verensokeria kuin isot kaurahiutaleet
tai kauraryynit. Pyri valitsemaan gluteenitonta
luomukauraa mikéli mahdollista. Ald osta tai kdyta
vanhentunutta kauraa.

KEITTIOSSA: Kaurahiutaleet ovat monipuolisia
kayttaa, erityisesti, jos omistat hyvalaatuisen teho-
sekoittimen. Kaurahiutaleista voit itse jauhaa jauhoa
pannukakkuihin tai kayttaa niitd kokonaisina. Kau-
raryynit sopivat puuroihin, tuorepuuroihin, leipiin tai
keitettyna riisin tapaan tarjottavaksi.

KOKEILE MYOS: Kvinoa, tattari, hirssi ja amarantti.

TANKKAA ENEMMAN:

« Lisaa kaurahiutaleita pannukakkutaikinoihin
vehnajauhojen sijaan.

« Valmista smoothie marjoista, kaurahiutaleista,
vedestd, proteiinijauheesta ja haluamistasi
superfoodeista.

« Tarjoile kauraryyneja keitettyna paaruuan lisak-
keena riisin tapaan.

Kookoséljy, luomuvoi, camelinadljy ja avokado
KEHOSSA: Unohda rasvakammo, silla kiintea lihak-
sisto tarvitsee rasvaa, samoin hormonitoimintasi

ja aivosi. Vaikka tyydyttynytta rasvaa on parjattu
kansansairauksien aiheuttajaksi ja verisuoniston
tukkijaksi, myos tyydyttynyt rasva on elintarkea
kehollemme. Kookosdljysta saat erityisen laadukasta
ja kiintean kropan rakastamaa tyydyttynytta rasvaa,
silla sen rasvahapot ovat ns. keskipitkaketjuisia,
joten keho voi hyodyntaa ne suoraan energiaksi.
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Kookosoljyn nauttiminen voi saastad arvokkaita pro-
teiineja lihasten rakennusaineeksi. Myos luomuvois-
ta saat laadukasta tyydyttynytta rasvaa ja tarkeaa
E-vitamiinia.

Tyydyttyneiden rasvojen saanti kannattaa kuiten-
kin pitaa kohtuullisena ja taydentaa niita tyydytty-
mattdmia rasvahappoja sisaltavilla rasvoilla. Oma
suosikkini on camelina- eli ruistankiodljy. Camelinadl-
jy on yksi parhaista tyydyttymattomien rasvahappo-
jen ja omega-3-rasvahappojen lahteista. Se sisaltaa
jopa 40 % omega-3-rasvahappoja, kun puolestaan
rypsioljyssa niita on ainoastaan 10 % ja oliivi6ljyssa
0,5 %. Nauti lisaksi E-vitamiinipitoista avokadoa,
jonka pehmeat rasvat hyvailevat verisuonia.

KAUPASSA: Valitse 6ljyja, jotka ovat mieluiten luo-
mulaatuisia ja kylmapuristusmenetelmalla puristet-
tuja. Ala kayta vanhentuneita 6ljyja.

KEITTIOSSA: Kookosdljy ja luomuvoi ovat parhai-
ta paistorasvoja. Erityisesti kookosoljya kannattaa
kayttaa paistamiseen, silla sen kuumenemispiste
on niin korkea, etta sitd on lahes mahdoton saada
kotikeittiossa muuttumaan haitallisiksi transrasvoik-
si. Matalamman kuumenemispisteen 6ljyt sen sijaan
muuttuvat helpommin haitallisiksi.

Kookosdljy sopii erinomaisesti myos smoothieihin,
jalkiruokiin, patukoihin ja mousseihin. Se kiinteytyy
noin 23 asteessa, joten jos valmistat esimerkiksi kyl-
maa jalkiruokaa, se kiinteyttaa ruuan jadkaapissa.

KOKEILE MYOS: Laadukas luomu lesitiinijauhe on
myos hyva tarkeiden rasvahappojen lahde. Valta
lesitiinia, joka ei ole luomua, silla useimmiten se on
geenimanipuloitua. Kokeile myos saksanpahkina- ja
macadamiapahkinadljya. Kylmapuristettu oliivi- ja
rypsioljy ovat myos hyvia kohtuullisesti kaytettyna.

TANKKAA ENEMMAN:

« Lisaa kookosoljya smoothieen tai aamupuuron

tai pannarien paalle "voisilmaksi”.

 Valmista raakasuklaata kookosdljysta ja
kaakaovoista tai protkiksia (s. 172).

« Lorauta camelinadljya salaattiin ja vihannesten
paalle - 6ljyn rasvat auttavat rasvaliukoisten
vitamiinien imeytymisessa.

Marjat ja banaani

KEHOSSA: Marjat ovat vahasokerisempia kuin he-
delmat, minka vuoksi niita kannattaa suosia. Lisaksi
marjat sisaltavat usein hedelmia enemman antiok-
sidantteja ja muita ravintoaineita ja itse kerattyna
ne ovat myds ilmaisia. Useimmat marjat sisaltavat
runsaasti C-vitamiinia, antioksidantteja ja hyodyllisia
kasvipigmentteja. Marjat tehostavat vastustuskykya,
joka voi kovan treenin vuoksi heikentya. Marjat sisal-
tavat myos runsaasti kuitua, joka edistaa suoliston
toimintaa ja voi auttaa alentamaan kolesterolia ja
verenpainetta.

Banaani on runsassokerinen hedelma, mutta se
ansaitsee FuelFood-tittelin runsaan B, - ja kalium-
pitoisuuden vuoksi. Siitd saa my0ds nopeita hiilareita,
jotka ovat erityisen hyvia ennen treenia tai treenin
jalkeen ravitsemaan uupuneita lihaksia. Banaani ja
marjat sisaltavat myos pektiini, joka auttaa kehoa
paasemaan eroon erilaisista haitta- ja kuona-aineista.

KAUPASSA: Pyri keradmaan itse marjasi tai osta-
maan metsamarjoja, silla ne ovat ravinteikkaampia
kuin viljellyt marjat.

KEITTIOSSA: Erityisesti ulkomaiset pakastemarjat
on keitettava ennen kaytto4, silla niissa voi olla mm.
salmonella-bakteereita. Kotimaisissa marjoissa naita
harvemmin on ja metsamarjoissa ei lainkaan, joten
niita voi kayttaa myos kypsentamattomina. Banaani
kannattaa nauttia tuoreena, silla kuumennettaessa
sen B -vitamiinipitoisuus saattaa laskea jopa 50 %.

TANKKAA ENEMMAN:

 Ripottele tuoreita marjoja salaatteihin. Koti-



maisten marjonen lisdksi my®6s goji- ja inca-
marjat tuovat ihanaa uudenlaista kirpakkuutta,
varia ja ravinteikkuutta salaatteihin.

« Valmista proteiini-moussea (s. 201).

« Valmista tuoretomaattisalsaa (s. 124) ja lisaa
sen sekaan erilaisia marjoja. Erityisen hyvia
ovat mustikat. Voit myds kokeilla salsaa, jossa
korvaat tomaatin mangolla ja lisdat joukkoon
mustikoita! Mansikka-tomaattisalsa puolestaan
on herkullista sisafileen tai grillipihvin seurana.

Kaneli, kardemumma, kurkuma, chili ja inkivddri
KEHOSSA: Mausteita on kaytetty vuosituhansien
ajan jopa ladkkeing, ja niilla onkin varsin merkittavia
terveydellisia vaikutuksia. Lahes kaikki mausteet

ja yrtit ovat terveellisid, mutta erityisen ihastunut
olen kaneliin, kurkumaan, kardemummaan, chiliin ja
inkivaariin. Kaneli tasapainottaa verensokeria ja voi
parantaa insuliiniherkkyytta. Kardemumma poistaa
limaa kehosta, kun taas kurkuma on supermauste,
joka helpottaa vatsavaivoja ja ruuansulatushairioita.
Sisdltdmansa kurkumiinin ansioista kurkuma on
erityisen tehokas nivelten hoivaajana. Inkivaari on
oivallinen my6s edistamaan ruuansulatusta ja hoi-
tamaan pahoinvointisuutta. Inkivaari myos poistaa
ylimaaraista estrogeenia elimistdsta, ja se on kurku-
man lisaksi yksi parhaista mausteista pitamaan ni-
velet terveina. Seka kurkuma ja inkivaari ovat myos
tehokkaita tulehdustilojen estajia.

Chili sen sijaan sisaltaa kapsaisiinia, jonka on
todettu edistavan aineenvaihduntaa, erityisesti
kiihdyttavan rasvan palamista energiaksi. Myos
kapsaisiini estaa tulehduksia ja voi auttaa nivelten
hyvinvoinnissa.

KAUPASSA: Valitse mieluiten luomumausteita.
Ole erityisen tarkka kanelin kanssa, silla useimmat
kaupoissa myytavat kanelit ovat kassiakanelia, joka

on edullisempaa kuin ceyloninkaneli, mutta se sisal-
taa maksalle myrkyllista kumariinia. Pyri suosimaan
ceyloninkanelia, jota |6ydat esimerkiksi luomu- ja
luontaistuotekaupoista.
Inkivaaria, chilia ja kurkumaa myydaan myos
tuoreena.
TANKKAA ENEMMAN:
« Lisda mausteita smoothien, pannareiden, puu-
rojen ja raakasuklaan joukkoon.
« Mausta broilerifileet kanelilla ja kardemummal-
la seka ripauksella suolaa ennen paistamista.
- Raasta inkivaaria bataattisoseen joukkoon.




FUELFOOD SUPERFOODIT

Monia ruokia markkinoidaan nykyisin erilaisilla
terveysvaittamilla. Toisinaan vaittamat ovat niin
yliampuvia, etta voisi kuvitella, etta kohta joiden-
kin elintarvikkeiden luvataan kampaavan tukkani

ja laittavan vaahtokylvyn treenin jalkeen valmiiksi!
Joskus on myds hammentavaa, kun ruokiin liitetaan
itsestaan selvia lupauksia - lihaa markkinoidaan va-
hahiilihydraattisena ja "funktionaalisia” vesia l0ytyy
hyllytolkulla. Tavallinen vesi on jo itsessaan varsin
funktionaalista — kun sitd juo, elimisto saa tarvitse-
maansa nestetta ja jano lahtee.

Superfoodeja on myds markkinoitu varsin va-
rikkain vaittdmin, mutta ei suotta. Se, mika erottaa
superfoodin muista terveellisista ruoka-aineista, on
niiden sisaltamat lukuisat ravintoaineet, jotka saavat
aikaan kehossa erilaisia hyvia vaikutuksia. Lohi on
terveellistd, koska siina on paljon hyvia rasvahappoja
ja proteiinia. Ne eivat kuitenkaan riitd nostamaan
lohta superfood-kategoriaan. Sen sijaan chia on
superfoodia, silla sen lisdksi, ettd siind on runsaasti
hyvia rasvahappoja ja proteiinia, siind on myos kui-
tua seka kivennais- ja hivenaineita. Monet superfoo-
dit myos sisaltavat kaikki valttamattomat amino-
hapot ja runsaasti antioksidantteja, mineraaleja ja
vitamiineja. Monilla superfoodeilla on myos tarkea
kulttuurihistoriallinen tausta. Myos suomalaisessa
kansanperinteessa on kaytetty superfoodeja, kuten
erilaisia ladkinnallisia sienia (esim. pakurikdapa) ja
yrtteja.

Yksi parhaimmista hetkista nauttia superfoodeja
on ennen treeniad seka heti treenin jalkeen, jolloin
intensiivinen harjoitus ja palautusjuoman aikaansaa-

ma insuliinin lisdantynyt eritys saavat ravintoaineet

imeytyvaan nopeasti suoraan solujesi kayttoon.
Tassa muutamia omia suosikkejani, joista on

helppo aloittaa superfoodeihin tutustuminen.

Pakurikdcdipd ja muut terapeuttiset sienet
Pakurikaavassa on enemman antioksidantteja kuin
missadn muussa ruoka-aineessa! Pakurikaavan vai-
kutukset perustuvat sen sisaltdmaan betuliinihap-
poon, polysakkarideihin, melaniiniin, fenoleihin, ste-
roleihin ja lukuisiin eri vitamiineihin ja hivenaineisiin.
Pakurikaapé (engl. chaga) parantaa hapenottokykya,
sydamen ja verisuonten terveytta seka vastustus-
kykya. Muista myds muut terapeuttiset, adaptogee-
nien tapaan vaikuttavat sienet, kuten maksimaalista
hapenottokykya lisaava ja suorituskykya paranta-
va cordyceps, stressia lieventava ja verenkiertoa
parantava lakkakaapa (engl. reishi) seka hermoston
terveytta ja kognitiivisia toimintoja, kuten muistia ja
ajattelukykya parantava lion’s mane.

KEITTIOSSA: Nauti vahvana teena tai lisaa pakuri-
tai muuta sienijauhetta tai -uutetta smoothieen,
suoraan kielen alle tai kahvin/teen joukkoon. Valmiit
annospusseihin pakatut, hyvanmakuiset stevialla,
lakritsinjuurijauheella, aniksella ja mintulla mauste-
tut FourSigmaFoodsin instant-juomat ovat erityisen
katevia ja helppoja.

FUELFOOD-ANNOS: 2-4 kuppia vahvaa pakuri-
tai sieniteeta paivittain tai purkin ohjeen mukaan
uutetta tai -jauhetta. Jotta paaset nauttimaan naista
vaikutuksista parhaiten, kayta sienijauheita paivit-
tain.
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pakurista saadaan viela irti sellaisia hyodyllisia
t4, joita vesihauduke ei siita irrota.Jos kuitenkin sinull:

pitkaan. Lisamakua saat, jos yhdistat siihen esimerki
jotain mausteyrttiteeta (esim. Yogi-merkkiset), inkivaa
rid, kardemummaa tai muita makuaineita.

s

Ruusujuuri
Ruusujuurta on kutsuttu Pohjolan ginsengiksi, silla
se energisoi, tehostaa suorituskykya ja parantaa
aineenvaihduntaa. Lisaksi ruusujuuri parantaa
keskittymiskykyé, auttaa palautumaan stressista
ja tasapainottaa verensokeria. Terveysvaikutukset
perustuvat ennen kaikkea sen sisaltdmiin rosaviini-
yhdisteisiin seka flavonoideihin. Se vaikuttaa noin
puolessa tunnissa, joten sitd kannattaa nauttia en-
nen tyopaivan alkua, iltapaivalla tai ennen treeneja.
Valta ruusujuuren nauttimista ennen unille menoa.
KEITTIOSSA: Ripottele ruusujuurijauhetta tai
uutetta smoothieen, jogurttiin, mehuun, puuroon tai
laita kielen alle ruusujuuriuutetippoja.
FUELFOOD-ANNOS: 25 tippaa 1-3 kertaa paivassa.
Pida ruusujuuren kaytossa taukoa viikon ajan kerran
kuukaudessa.

Kookoséljy

Kookosoljy ei vaadi maksan kasittelya ennen kuin
elimisto voi kayttaa sen energiaksi, minka vuoksi se
on loistava energianlahde, joka saastaa proteiinit
lihasten rakennusaineeksi. Se stimuloi kilpirauhasen
toimintaa ja siten tehostaa aineenvaihduntaa.

KEITTIOSSA: Lisaa kookosoljya aamupuuroon tai
smoothieen tai kdyta sitd paistamiseen tai leivontaan.
FUELFOOD-ANNOS: 2—-4 rkl/pva

Macajauhe

Maca on juurikasvi, jolla on kestavyyttd, suorituskykya
ja veren hapen maaraa lisaava vaikutus, johtuen sen
suurista kasvisteroli-, aminohappo- ja vitamiini- ja
hivenainepitoisuuksista. Macassa on myds harvinais-
laatuisia alkaloideja. Lisdksi maca auttaa kehoa selviy-
tymaan erilaisista fyysisista ja psyykkisista stressiti-
loista. Se tasapainottaa hormonitoimintaa ja parantaa
hedelmallisyyttd — maca saa lakanat liehumaan!

KEITTIOSSA: Sujauta macaa smoothieen, raa-
kasuklaaseen, puuroon tai jogurttiin. Maca my0s
emulgoi, eli sitoo ruokien rasvoja ja hiilihydraatte-
ja yhteen, minka vuoksi se esimerkiksi sakeuttaa
smootheja mukavasti.

FUELFOOD-ANNOS: 1tl/pva alkuun, sen jalkeen
maaraa voi kasvattaa jopa 4 rkl (20 g)/pva. Pida
kuukausittain 1viikon tauko tai kolmen kuukauden
valein kuukauden tauko, jotta vaikutukset pysyvat
parhaimpina.

Gojimarjat
Gojimarjaa kannattaa opetella kayttamaan — varsin-
kin, jos haluat lisita aminohappojen, mineraalien ja
antioksidanttien saantia herkullisesti. Gojit sisaltavat
18 aminohappoa (mukaan lukien kaikki valttdmatto-
mat aminohapot), enemman beetakaroteenia kuin
mikaan muu talla hetkella tunnettu luonnollinen ruo-
ka-aine ja 21 erilaista mineraalia. Lisaksi gojit sisalta-
vat polysakkarideja, jotka luonnollisesti tehostavat
kasvuhormonin eritysta. Goji parantaa myos immu-
niteettia, nakokykya, ravitsee munuaisia ja maksaa ja
voi normalisoida verenpainetta ja kolesterolia.
KEITTIOSSA: Goji sopii erinomaisesti kuivattuna
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tai liotettuna salaatteihin, pirteloihin, proteiinipatu-
koihin, gojihillokkeeseen (s. 187), puuroon, jogurttiin,
rahkaan, pahkindiden kanssa tms. Voit my0s keittaa
gojista teeta halkaisemalla marjat ja hauduttamalla
niita kiehuvassa vedessa.

FUELFOOD-ANNOS: Gojin hyddyt tulevat parhai-
ten esiin pitkdaikaisessa kaytossa. Nauti gojimarjoja
1-2 pienta kourallista paivassa.

Chiasiemenet
Chia sisaltaa enemman omega-3-rasvanhappoja
kuin pellavansiemenet eivatka ne sisalla pellavan-
siementen tapaan haitallista kadmiumia. Chiassa
on myds 20 % proteiinia ja runsaasti kuituja, jot-
ka vauhdittavat haitallisten aineiden poistumista
kehosta ja saavat suoliston toimimaan! Ne pitavat
myds hyvin nalkaa loitolla, silla chia imee itseensa
noin yhdeksankertaisen maaran nestetta.
KEITTIOSSA: Laita chiasiemenia sellaisenaan
salaatteihin, taikinoihin, smoothieihin tai puuroihin.
Chiageeli on nappara kayttaa smoothieissa, ja se sai-
lyy jadkaapissa noin viisi paivaa. Valmista chiageelia
iso annos kerralla liottamalla 1 osa chiaa noin 9 osas-
sa vettd. Chia ja vesi muodostavat noin 15 minuutin
kuluessa geelimaisen seoksen.

FUELFOOD-ANNOS: 2-4 rkl/pva tai noin 1dl val-
mista chiageelid/pva. Tasta maarasta saat runsaasti
kivenndis- ja hivenaineita, rasva- ja aminohappoja
seka kuitua.

Spirulina

Maitoviikset ovat out, viherviikset in — etenkin,

jos viikkoaikatauluusi kuuluu monia kovatehoisia
treeneja. Spirulina on yksisoluinen makean veden
mikroleva, joka on kaikista talla hetkella tunnetuista,
kasittelemattomista ruoka-aineista proteiinipitoisin,
protskua siitd saa 65-75 g/100 g. Lisaksi se sisdltda
kehoa puhdistavaa lehtivihreaa eli klorofyllia, kaikkia
B-ryhman vitamiineja, rautaa ja beetakaroteenia

yli 2000 % enemman kuin porkkana tai pinaatti!
Spirulinasta saat myos mineraaleja, aminohappoja ja
gammalinoleenihappoa (GLA).

KEITTIOSSA: Ripsauta smoothieen, mehuun,
jogurttiin, salaatin kastikkeeseen, leivontaan tai syo
suoraan purkista, jos pidat spirulinan mausta!

FUELFOOD-ANNOSTUS: 1tl (aloittelijat)-2 rkl
(30 g)/pva. 2 rkl spirulinajauhetta sisaltda noin 130
mg GLA:ta. Spirulinapuristeet: aloittelijat 6-10 puris-
tetta/pva, muut 12-20 puristetta/pva.

Chlorella
Spirulinan kaltainen mikroleva, joka sisaltda enem-
man lehtivihread kuin mikaan muu ruoka-aine. Se
poistaa tehokkaasti kuona-aineita - myos maito-
hapot — elimistost4, joten treeni sujuu paremmin
ja palautuminen nopeutuu, kun lisdat chlorellaa
ruokavalioosi. Chlorellasta saa myos CGF-yhdistetta
(Chlorella Growth Factor), joka edistaa solujen
uusiutumista ja tehostaa suoliston tervetta bak-
teerikantaa. Chlorellalla on myds kyky sitoa tiettyja
raskasmetalleja ja poistaa ne kehosta.

KEITTIOSSA: Kayta spirulinan kaltaisesti.
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: Jr jlstalv rtalosi syomalla ravinteikasta
" ruokaa ja vei hyvin! Ketimaisen ravintoasiantuntijan
ﬁtrLess—ruuan opas ja keittokirja samoissa kansissa.

Resepteista loydat ohjeet vahahiilihydraattisiin ja
viljattomiin leipiin ja leivonnaisiin, raakasuklaa-
herkkuihin, palauttaviin ja energisoiviin smoothiei-
hin seka proteiinipatukoihin, lampimia ruokia
unohtamatta. FuelFood on elimiston fast foodia —

se sulaa nopeasti, imeytyy nopeasti ja energisoi
nopeasti — tai tarvittaessa rauhoittaa ja palauttaa.
Oikein ajoitettu ravinteikas ruocka antaa energiaa
treeneihin ja muihin paivan menoihin. Heita hyvastit
verensokerin heilahtelulle!

Kirja kertoo myos keskeiset asiat ravintoaineista,
hivenaineista ja erilaisista superfoodeista.

ISBN: 978-951-31-7318-0

BISHIES 7231
59 34 68.2 www. tammlﬁ




