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Jokainen
video oli myos
tilaisuus jakaa
uusi resepti

PARI SANAA MINUSTA

Kun julkaisin ensimmaéisen #Leanin15-videoni Instagramissa
vuoden 2014 alkupuolella, en osannut kuvitella sen johtavan
kirjan kirjoittamiseen. Kaikki lahti hauskanpidosta ja ajatuksesta,
ettd reseptini saattaisivat auttaa muitakin 16ytdmaan terveellisen
ruokavalion.

Ateriani valmistuivat 15 minuutissa, ja videoni olivat vain

15 sekuntia pitkid... Siitd syntyi hashtag #Leanin15. Aluksi juuri
kukaan ei katsonut videoitani ja naapurini varmaan pitivat
minua hulluna. He joutuivat kuuntelemaan kun lauleskelin tai
huusin ”Siindpa vasta tehovartti” tai "Kivaa, minipuita” (se on
lempinimeni parsakaalille!).

Jotkut ystavani olivat sitd mieltd, ettei touhussa ollut mitaan
jarked — heiddn mielestdan minun olisi kannattanut vain keskit-
tya personal trainer -tyohon ja kurssien vetdmiseen, kuten olin
jo aiemmat viisi vuotta tyytyvaisena tehnyt. Videoiden tekemi-
nen oli kuitenkin hauskaa, joten paitin jatkaa ja julkaisin joskus
kolmekin videota paivassa. Kokkaussessioiden kuvaaminen vaati
aikaa ja energiaa, mutta jokaisen videon myotd sain myos tilai-
suuden jakaa uuden herkullisen reseptin.



Ohjeistan
ihmisid tekemdaan
pienid elaman-
tapamuutoksia
sen sijaan etta
seurattaisiin
tiukkaa ruoka-
valiota

Sain hdmmastyksekseni huomata, ettd muutamassa kuukaudessa
sadattuhannet ihmiset ympari maailmaa seurasivat julkaisujani,
valmistivat kotonaan reseptejini ja jakoivat niitd. Luullakseni ih-
misid innosti aterioideni nopeus ja yksinkertaisuus seka se, etta
selvéastikin nautin niiden valmistamisesta.

Olen kokkina tdysin itseoppinut enka tee kovin monimutkaista
ruokaa. Kaytédn raaka-aineita, joita 16ytyy lahikaupoista, joten
tdman kirjan reseptit soveltuvat kaikille ja aivan erityisesti kiirei-
sille ihmisille.

Lahden siitd perusajatuksesta, ettd ihmisten pitéisi tehda pienia
elamantapamuutoksia tiukan ruokavalion noudattamisen sijaan.
Mindkin herkuttelen ravintoloissa ja julkaisen siitd valokuvia. Ja
kaikki varmasti tietdvat, ettd suorastaan rakastan suklaafondantia!

Uskoisin ihmisten innostuneen ohjeistani senkin takia, ettd en
syo tdydellisesti koko ajan enkd edes esitd syovani. Ruokavalioni
oli itse asiassa ennen aika kauhea. Olen aina ollut kova tree-
naamaan mutten ollut erityisen tarkka syomisistani. Useimpien
kiireisten ihmisten tapaan olin laiska kokkaamaan, ja kaytin
kiirettd tekosyyna. S6in usein muroja, voileipia ja eineksia. Niista
tuli vasynyt olo, ja luulin sen olevan normaalia. Visymykseen
join limsaa ja soin véalipalaksi suklaapatukoita asiakkaiden
valissa. Vartaloni el tuona aikana muuttunut kovinkaan paljon
enkd saanut karistettua ylim&araista rasvaa. Lopulta ymmarsin,
ettd huonoa ruokavaliota ei voi korvata treenilld, treenasi kuinka
kovaa tahansa.

Kun aloin tosissani perehtya ravitsemukseen yliopiston jilkeen,
tajusin vihdoin, kuinka térkeédd oikea ruoka on jaksamiselle

ja kehon muokkaukselle. Mitd enemman opin, sitd suurempia
muutoksia sain aikaan omassa vartalossani. Uusien ravitsemus-
tietojeni avulla paédsin eroon yliméaaraisesta rasvasta, eika se

ole palannut. Aloin soveltaa oppejani asiakkaideni kanssa, ja
muutokset alkoivat ndkya hammastyttavan nopeasti heidan-
kin vartaloissaan. Heiddn nopeat muodonmuutoksensa toivat
minulle pian kalenterin tdydeltd uusia asiakkaita, mutta kahden
tayden tehokurssinkin kanssa pystyin valmentamaan viikoittain



vain noin sataa ihmisté, eika se riittdnyt. Halusin auttaa useam-

pia saavuttamaan tavoitteensa, joten aloin keskittya sosiaaliseen
mediaan. Tavoitin Twitterin, Facebookin, YouTuben ja Instagramin , , Tavoitteenani
kautta hetkessad tuhansia ihmisia videoresepteilld, kuntoilu-

ohjeilla ja blogikirjoituksilla. on II'TOda .
monipuolinen
Kun sain lisdé seuraajia sosiaalisessa mediassa, aloin ymmartas, ohjelma , ,

kuinka kammottavalla tavalla laihdutusteollisuus todellisuudes-
sa toimii. Minulle 13hetettiin viestejd, joissa kerrottiin erilaisista
vahéakalorisista tehodieeteistd, ja minulle kavi pian selvaksi,
kuinka paljon vaaraa tietoa liikkeelld on - ja mité kaikkea ihmi-
set ovat valmiita tekemaéan laihtuakseen. Sain kuulla esimerkiksi
kunto-ohjelmista, joissa treenataan paivittain kaksi tuntia ja
syodaan alle tuhat kilokaloria. On jarkyttavaa kuulla, ettd joku
yrittdd noudattaa téllaista dieettid ja luulee sen tarjoavan oiko-
tien onneen. Lopputuloksena saadaan vain onnettomia ihmisia,
jotka epdonnistuvat jatkuvasti tavoitteissaan. Uskon, etté téllai-
set tehodieetit ovat yksi syy syomishaiiridille ja vaaristyneelle
kehonkuvalle, joiden kanssa moni nykyaan kamppailee. Liian
moni luulee, ettd ainoa keino paasta laskista eroon on vahentaa
rutkasti kaloreita ja luoda valtava energiavaje — tdma kuitenkin
johtaa vain jojolaihdutukseen ja vuosien taisteluun painon kans-
sa, mika ei ole kenenkaan terveydelle hyvaksi saati normaalia.

Erddnd paivana ollessani lenkilld pdéatin, ettd haluan tehdé asialle
jotakin. Paatin julkaista netissa ravitsemus- ja litkuntaohjelman,
jonka tehtdvana olisi antaa ihmisille oikeaa tietoa ja ikdédn kuin
pelastaa heidat vahingollisilta ja epaterveellisiltd laihdutus-
kuureilta. Tavoitteenani oli luoda uskottava ja monipuolinen
ohjelma, jossa syoddaian enemman herkullista ruokaa, treenataan
tehokkaammin (ja paljon nopeammin!) ja poltetaan rasvaa.

Jokainen tarvitsee ja kuluttaa energiaa eri tavalla. Kehittelemani
ruokavaliot soveltuvat erilaisten ihmisten tarpeisiin; raataloima-
ni ateriavaihtoehdot ovat joustavia, jotta niilld saataisiin aikaan
pysyvia tuloksia. Kuukausien suunnittelun tuloksena syntyi 90
pdivan SSS-ohjelma: Shift, Shape and Sustain (muuta, muokkaa
ja menesty). Sain sille ndkyvyyttd sosiaalisessa mediassa jul-
kaisemalla ennen/jalkeen-muodonmuutoskuvia ja asiakkaiden



kertomuksia. En tajunnut silloin, mita olin tullut luoneeksi, enka
vieldkdan kunnolla tahdo ymmartdd, kuinka suosittu ohjelmas-
tani on tullut. Perustamalla nettiyhteison yhdistin tietdmat-

tani tuhansia ihmisig, joilla oli yhteinen pddmaara. Kun netti-
asiakkaideni méaara kasvoi, minun taytyi luopua tehokursseistani
ja lopulta ohjasin kaikki valmennettavat ystavélleni. Nyt yrityk-
seni toimii kokonaan netissé ja siitd on tulossa tunnettu ympari
maailman.

Aluksi suurin osa asiakkaistani oli britteja, mutta sitten viked
alkoi ilmestya maailman joka kolkasta. Lean in 15 tunnetaan
niinkin kaukana kuin Australiassa, Ruotsissa, Singaporessa ja
Dubaissa, ja 90 pdivan SSS-ohjelmani kerda lisda seuraajia. Aluksi
vastailin viikoittain pariin séhkopostiin ja ldhetin muutamia
ohjelmia, mutta nopeasti uusia asiakkaita tuli kuukaudessa
tuhansia ja huomasin tarvitsevani tuekseni apulaisvalmentajia.

90 PAIVAN SSS-OHJELMAN
LAPAISSYT

Rakastan tyoténi, ja vaikken tapaakaan asiakkaitani kasvotusten,
olen heisté kaikista todella ylped ja heidan tarinansa inspiroivat
minua. Ravitsemustietojeni avulla ihmiset ovat saaneet otteen
terveellisestd elamaéstd ja saavuttaneet tavoitteensa jarkevilld ja
miellyttavalla tavalla.



Tehtavani
on auttaa yha
useampia
ihmisia

Tehtédvani The Body Coachina on auttaa yha useampia ihmisia.
Nettiyritykseni ei syntynyt yhdessa yossé — se kasvoi orgaanisesti
ja vaati raskasta puurtamista. Vaatii paljon luottamusta uskoa
jonkun sanaan tapaamatta tatd henkildkohtaisesti, ja luotta-
muksen rakentaminen on vaatinut satoja tunteja — olen jutellut
asiakkaiden kanssa netissg, julkaissut videoita ja twiitannut.

Kun kukaan ei vield kuunnellut, jaksoin jakaa ja antaa, ja ennen
pitkdd minut huomattiin.

Siindpa pari sanaa minusta ja tdhénastisesta tarinastani. En
malta odottaa, ettd saan jakaa tietoni ja reseptini sinun kanssasi.
Toivottavasti pidat téstd kirjasta ja innostut kokkaamisesta, alat
valmistella ruokasi huolella ja saat sen vartalon, josta olet aina
haaveillut.

Jou Witk

— the body coach



AINESOSAT

2 rkl kookosdljya

75 g chorizomakkaraa pienind
kuutioina

%2 punasipuli pienind kuutioina

1 broilerin rintafilee (240 g),
sentin paksuisina siivuina

suolaa ja pippuria

4 kirsikkatomaattia puolitettuina

3 isoa kourallista tuoretta
baby- eli lehtipinaattia

1 pallo mozzarellaa, paloiksi
revittyna

2 rkl (20 g) pinjansiemenid

38

JUUSTOINEN
CHORIZO-KANA-
PINAATTIPAISTOS

Tama on ehkd maailman yksinkertaisin resepti, ja sulanut juusto
maistuu niin herkulliselta! Broilerin voi korvata myos katka-
ravuilla tai kalkkunanjauhelihalla.

VALMISTUS

Kuumenna kookosoljy isolla paistinpannulla. Lisda chorizo ja
paista minuutin ajan. Lisd4 sipuli ja kuullota.

Lisda broilerinpalaset sekd kunnon ripaus suolaa ja pippuria.
Paista koko ajan sekoittaen 3 minuuttia. Broilerin pitéisi olla nyt
melkein kypsaa.

Lisda pannulle kirsikkatomaatit ja kypsennd minuutin ajan tai
kunnes tomaatit alkavat hajota. Sekoita lehtipinaatti joukkoon ja
paista kdannellen, kunnes lehdet ovat pehmeita.

Painele puukauhalla paistokseen pienié koloja ja tiputa niihin
mozzarellan palasia. Sammuta levy ja anna mozzarellan sulaa.
Kumoa herkullinen paistos lautaselle ja ripottele paille pinjan-
siemenet.






LAMMASKOFTAT
JA KREIKKALAINEN
SALAATTI

2 Tama resepti on erinomainen kesdpdaivan ruoka, joka valmistuu
mainiosti grillissd. Raikas salaatti antaa vastapainoa meheville
lihalle. Jos haluat vaihtelua reseptiin, vaihda karitsa naudan-

lihaan.

annosta

VOI VALMISTAA ETUKATEEN VALMISTUS
SOPII PAKASTETTAVAKSI

(ainoastaan koftat, ei salaatti!) Kuumenna uunin grillivastukset ja sdada lampotila 250 asteeseen.
AINESOSAT
Kumoa karitsanjauheliha kulhoon. Lisdé kaneli, juustokumina,

350 g karitsanjauhelihaa keviatsipuli, valkosipuli ja reilu ripaus suolaa ja pippuria. Sekoita
2 tl kanelia ainekset huolellisesti - se onnistuu parhaiten késin.
2 tl juustokuminaa
4 kevitsipulia silputtuna Muotoile lihataikinasta 4 samankokoista makkaraa vartaan
2 valkosipulinkyntté ympadrille ja asettele ne uuninkestévan grillipannun tai uuni-

hienonnettuna pellin paalle. Grillaa koftia 5 minuuttia kummaltakin puolelta tai
suolaa ja pippuria kunnes ne ovat kauniin ruskeita ja kypsia.

¥ kurkkua reiluiksi palasiksi
pilkottuna Koftien kypsyessa sekoita keskendan kurkku, tomaatti, oliivit ja
1 iso tomaatti reiluiksi palasiksi ~ etikka kulhossa.

pilkottuna
16 mustaa oliivia Tarjoile koftat rouskuvan salaatin kanssa - voit halutessasi koris-
loraus sherryviini-, balsami- tai  tella koko komeuden mintunlehdilla.

punaviinietikkaa

tarjoiluun vajaa kourallinen
tuoretta minttua - jos haluat

94






100 nopeaa reseptid!
Vartin treeni riittaa!

The Body Coach Joe Wicks esittelee selkedsti terveellisen
ruokavalion ja tehokkaan treenin kulmakivet. Kirjan maukkaiden
reseptien ja tiiviin, 15 minuutin tdsmdatreenin avulla jokainen voi

saavuttaa terveen, lihaksikkaan kehon. On muutoksen aikal

“Haluan, ettd sydét enemman, ja ndytdn, kuinka kehoa ravitaan
niin, ettd rasva palaa ja lihasmassa kasvaa. On térked tietad,
mit& kannattaa tankata ja milloin. Periaatteeni ovat yksinkertaiset
ja helposti omaksuttavissa niin, ettd niistd tulee osa arkea.”

“Jos haluat kertoa minulle edistyksestasi, julkaise kuvasi hashtagilla
#Leanin15 Twitterissd, Instagramissa tai Facebookissa. Loydat minut
sosiaalisesta mediasta tunnuksella @thebodycoach.” - Joe Wicks
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