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RokkRaa kRuin moderni luolamies

Syyskauden tayttavat aamiaiset, ruokaisat salaatit, helpot keitot, maukkaat padaruoat ja hyvat herkut
a la PALEOKEITTIO



Kokkaa kuten moderni luolamies kokkaisi!

Julkaisin ensimmaisen, pari vuotta aiemmin alkaneiden TehoPaleo -val-
mennusten inspiroiman sahkdisen reseptivihkosen vuoden 2015 alussa.
Nyt elamme samaisen vuoden loppupuolta, ja ilokseni voin tarjota Sinul-
le historian toisen tayspaleoruokavalioon pohjautuvan reseptikokoel-
man. Ole hyval!

Syksyn 2015 TehoPaleo -valmennus jai talla kertaa valitettavasti vetamat-
ta. Olin kuitenkin suunnitellut valmennuksen reseptit ennen paatosta
valmiiksi, joten paatin toteuttaa ne ja pistaa kaikki yksien kansien valiin.
Edessasi oleva reseptivihkonen sisaltaa kaikkiaan 25 taysin uutta, ennen
julkaisematonta ruokaohjetta! Olen koonnut reseptit periaatteella jokai-
selle jotakin; erityyppisia aamiaisia, katevia keittoja, ruokaisia salaatteja,
monipuolisia paaruokia ja helppoja pirteloita seka hyvia herkkuja. Ko-
keile ohjeita sellaisenaan, muokkaa omien tarpeidesi mukaan tai kayta
innostuksen ja inspiraation lahteena omassa keittiossasi!

Olen jakanut ohjeet kuuteen eri kategoriaan; pirtel6ihin, aamiaisiin,
keittoihin ja salaatteihin seka paaruokiin ja hyviin herkkuihin, joita sopii
nauttia kohtuudella, jos henkil6kohtainen tilanne sen sallii ;)

Ohjeet pohjautuvat ensimmaisen reseptivihkosen tapaan TehoPaleo
-valmennusten kantavaan teemaan “Yksinkertainen ja helppo, mutta
maukas paleo”. Useimmat ruoat syntyvat nopeasti keskella kiireistakin
arkea, mutta joukossa on myds muutama ajallisesti vaativampi ruokaoh-
je. Kaamosaika on juuri alkanut ja sisdista lammiketta tarjoavat hieman
pidempaan, miedolla lammodlla lempeasti haudutetut ruoat. Mukana on

myds aiempaa enemman lampoisia Aasian makuja, jotka tarjoavat lohtua
niin mielelle, kuin kehollekin keskella Pohjolan pimeimpia kuukausia.
Toivottavasti nautit myds ndista eksoottisista mauistal

Reseptitaulujen alaosasta l0ytyvat aiempaan tapaan varikoodit, joiden
avulla kartoitat katevasti yhdella silmayksella resepteissa esiintyvien
kasvisten vdriskaalan. Koska “luolamies” rakastaa sateenkaaria! Eika halua
unohtaa niita talvellakaan.

Uutta ovat reseptisivujen vasemmasta alakulmasta |0ytyvat arviot valmis-
tusajasta seka annosten maarasta. Olen my6s koonnut reseptivihkosen
ohjeista yhden viikon ateriasuunnitelman. Suunnitelma sisaltaa paivaa
kohden 3 paaateriaa ja yhden valipalan, jonka voit nauttia sopivaksi
katsomaasi ajankohtaan paivalla tai iltapalaksi. Kokeile suunnitelmaa
sellaisenaan tai muokkaa omia tarpeitasi vastaavaksi esim. vaihtamalla
aterioiden tai padivien paikkoja. Ateriasuunnitelman kuvissa esiintyvat nu-
merot ohjaavat napparasti oikealle reseptisivulle. Ehdottaisin kokkausvii-
kon aloittamista maanantain sijaan sunnuntaista, jolloin voit hyddyntaa
viikonloppuna valmistamiasi ruokia alkuviikosta.

Suosittelen myo6s katsastamaan ennakkoresepteja varten toteutetut
Paleokeittion blogipostaukset! Niista |0ydat lisaa kuvia, tarinaa ja hyodyl-
lisia vinkkeja ohjeisiin. Kaikki TehoPaleo -resepteihin liittyvat postaukset
|oydat helpoiten osoitteesta http://paleokeittio.fi/category/tehopaleo-
reseptit/

Lisaa paleoystavallisia resepteja Paleokeittio -blogissa osoitteessa www.
paleokeittio.fi.
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Viel& pari sanaa paleosta

Haluan viela kertoa ja kerrata pari sanaa paleoruokavaliosta ennen kuin
paastan Sinut tutustumaan resepteihin.

Paleolla tarkoitetaan ruokavaliomallia, joka pohjautuu kivikauden metsas-
taja-keradilija -esi-isiemme 2, 5 milj. - 10 000 vuotta sitten vallinneeseen
ruokavalioon sellaisena, kuin meidan on sita moderneissa olosuhteissa
kohtuullisen helppoa ja jarkevaa seurata. Nykypdivana ei ole tarpeen ottaa
keihasta kateen ja lahtea metsalle jahtaamaan peuraa tai janista. Voimme
hankkia ruokamme lahitiloilta tai marketista, ja valita vaihtoehdon, joka
on lahimpana luolamiehen saalista.

Paleo on ruokavaliomallin tunnetuin nimitys, mutta samaan ajatukseen
perustuvasta ruokavaliosta kdytetaan myds nimityksia kivikautinen, alku-
kantainen, luolamiehen tai metsastaja-kerailijan ruokavalio. Pohjimmil-
taan kyse on mahdollisimman aidosta, oikeasta ja rehellisesta ruoasta, jota
elimistomme tarvitsee toimiakseen ja pysydkseen terveena.

Lyhyesti paleo voidaan maaritella viljattomana ja maidottomana ruoka-
valiona, joka ei sisalla palkokasveja, lisaaineita, puhdistettua sokeria tai
teollisia ruokavalmisteita.

Paleoruokavalio ja -reseptit sopivat mainiosti myos muille kuin moder-
neiksi luolamiehiksi ja -emanniksi tunnustautuville, esim. monille erilaisis-
ta ruokayliherkkyyksista karsiville tai terveysongelmien kanssa painiville,
laihduttajille tai ihmisille, jotka vain haluavat pitaa itsestaan ruokavalion
avulla hyvaa huolta ja elda energisempaa elamaa! Nykyaan ei ole myos-

kaan poikkeuksellista, etta saman pdydan adreen istahtaa monta erilaista
ruokarajoitteista. Myos talloin tayspaleoliittinen tarjoilu saattaa tuoda hel-
potusta ruoanlaiton haasteisiin, kun yksi ruokalaji huomioi yhden sijaan
useampia eri rajoitteita. Paleo kdy myds kasvisruokavaliota noudattavalle.
Tastakin reseptivihkosesta |0ytyy useampi ihan sellaisenaan tai pienin vii-
lauksin vegaanille sopiva vaihtoehto. Tsekkaa ja paasta oma ruokaluovuus
valloilleen!
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