


Hea kaalukirurgia patsient!

Valminud on retseptiraamat, kust leiad seitstne hommikus66gi,
lbunas6o6gi ja htusd6gi ning neljateistkimne vahepala retseptid. Need
on jaotatud Uhe nédala ndidismentuks nii, et igal toidukorral on uus
roog. Praktilise poole pealt on soovitatav kombineerida toite selliselt, et
saaksid Uhte rooga sttia mitmel korral. Nditeks void valmistada
Ohtus66gi suuremas koguses, et sellest jatkuks ka jargmise pdeva
Idunaks voi isegi veel Uheks 6htuséégiks. Vali pakutud retseptide hulgast
vdlja need, mis on sulle sobivad ja maitsevad.

Toiduportsjon on enamasti 200 grammi, kuid ménede toitude puhul ka
alla selle. Kui sinu jaoks on sobiv portsjoni suurus véiksem kui 200
grammi, l&htu kindlasti enda vajadustest.

Moned retseptid on valmistatud kahe v6i enama portsjoni suurusena,
mis on retseptis ka eraldi margistatud. Kui sellist mdrget pole, on
tegemist Uhe korra kogusega.

Ndidismenut pdevane kaloraaz jadb vahemikku 1100-1250 kcal. Kui sa
pole enam kaalulangetusfaasis voi kui sinu energiavajadus on fuusilise
aktiivsuse téttu suurem, tuleks kaloraazi tésta. Uks véimalus on
retseptiraamatus alla 200 grammiste toitude koguseid tosta. Kuid
tdpsema juhise saamiseks on soovitatav konsulteerida enda
bariaatriade voi toitumisndéustajaga.

Ole julge kohandama retsepte vastavalt oma eelistustele. Kéo6giviljade
osas on tdiesti vabad kded, milliseid kasutad. Kui sulle ei sobi riis vSi
kinoa, asenda need tatra, kartuli voi hoopis méne muu susivesikuga. Kui
sa ei soovi sula veiselihg, vali méni muu endale sobiv liha. Vota seda
retseptiraamatut kui ideede kogumikku, mille abil saad kujundada enda
vajadustele ja maitsele vastava menuu.

Head isu!

Retseptiraamatu koostas toitumisterapeut Jaanika Tapver.



Vaja laheb:

30 g kaerahelbeid

130 g piima (2,5%
rasvasisaldus)

1tl chia seemneid

40 g kreeka jogurtit

1tl véhendatud
rasvasisaldusega kakaopulber
2 tl datlisuhkur voi 1 tl
kookossuhkrut
ndpuotsatdis soola
kdlmkuivatatud marju
kaunistuseks ja maitseks

Magus kaerahelbepuder

lﬁjﬂ Valgu kogus: 15 g

Pane kaerahelbed piimaga potti eelmisel 6htul ja PS!

sdilita kilmikus Uledé.
Kui hoiad helbeid

Pane puder keema ja keeda paar minutit, kuni Ule6o kalmikus, valmib
puder muutub tahkeks. Lisa sool ja chia seemned puder hommikul
ning jéita puder kaane alla tahenema ja chia mone minutiga.

seemned paisuma. Sega kokku kreeka jogurt,
datlisuhkur ja kakao. Serveeri puder kausis, lisa
kreeka jogurt.

Pdev1

Hommikusdok




Vaja laheb:

100 g kana kintsuliha, toorkaalus
ilma rasva ja nahata

30 g Sampinjone*

10 g porrulauku

50 g paprikat

2 brusseli kapsast**

20 g kinoad

1tl oliivi6li

1 sl sojakastet

soola

kaunistuseks hernevdrseid
mdned rukola lehed

* kui seened ei sobi, kasuta selle asemel ubasid
** ei pea lisama, véid panna ka muid kdégivilju ronkem

Kana-seene panniroog

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 28 g

Keeda kinoa, maitsesta. Lase vesi keemaq, lisa veidi PS!

soola ja keeda umbes 5 minutit brusseli kapsaid.
Keeda kinoa hasti

Samal ajal pane pannile veidi oliivisli ning pehmeks, liga somer
kuumuta porrulauk ja seened. Lisa kanattkid, voib tekitada sdomisel
maitsesta. Kui kana on kipsenud, lisa hakitud ebamugavust.

paprika, keedetud brusseli kapsad ja sojakaste
ning kuumuta umbes 5-7 minutit, kuni paprika on
paraja kdpsusastmega.

Lisa hakitud rukola ja sega. Serveeri kausis: pane
kaussi kinoa ja sinna Umber kddgiviljadega kana.

Pdev1

Loéunasodok




Vaja laheb:

100 g kalafileed toorkaalus
80 g erinevaid ké6gi- ja
kaunvilju (nt turgi oad, tomat,
suvikérvits)

40 g bataati

sidrunit

1tl sojakastet

1 sl sidrunikastet*
maitseurte: nt till, ttmian
soola

1tl oliiviéli

* retseptis on kasutatud Foodstudio sidrunikastet, kuid
seda saab ka teha ise sidrunimahlast, sidrunheinast,
maitsestamata jogurtist

Ahjukala k66giviljadega

lﬁjﬂ Valgu kogus: 23 g

PS!
Maitsesta kalafilee soola ja sidrunimahlaga. Pane ‘
ahjupannile ootele. Pane vdiksemasse potti vesi keema. Kupseta kala keskmise

Koori bataat ja I6ika kangid, viiluta suvikdrvits. .
kUpsusastmega.

Keeda bataati ja trgi ubasid umbes 3-4 minutit, kuni Ulekupsetatud kala

muutub poolpehmeks. Kurna vesi éra ja pane kaussi. Lisa muutub kuivaks ja voib
viilutatud suvikérvitsad ja kirsstomatid. Vala peale tekitada ebamugavust.
sojakaste, pigista peale sidrunimahla, lisa hakitud till ja Kui s66d rasvast kala,
oliividli. dra alusta sédmist

. - o . kalast, vaid s66 koos
Soovi korral véid lisada soola, kuigi sojakaste on ise

piisavalt soolane. Aseta kddgiviljad kala kérvale
ahjupannile. Kipseta ahjus grillreziimil 180-kraadises
kuumuses umbes 15-20 minutit. Jalgi, et kala ei kipseks Ule,
vajadusel véta enne koogiviljade kipsemist vdlja. Vala
kalale ja kdogiviljadele sidrunikaste.

kéogiviljadega.

Pdev1

Ohtusdok




Vaja laheb:

100 g kaerahelbeid

15+10 g tumedat Sokolaadi (85%
Lindt v6i 86% Kalevi §okolaad)
20 g mett

30 g datleid*

80 g vett datlite leotamiseks

1 muna

25 gindia pdhkleid
kdlmkuivatatud marju kaunistuseks
veidi soola maitsentuansi
tugevdamiseks

* voib asendada méne muu kuivatatud puuviljaga, nt ploom,
aprikoos vms, voib jaada veidi mahlakam kui datlitega

MUslibatoon (6 tk) PS!

lﬁjﬂ Valgu kogus: 5 g/l batoon. Portsjon on 1 batoon. Sdilita batoone
ohukindlas karbis
Eelkuumuta ahi 180-kraadini ja vooderda véike ahjuvorm jahedas kohas kuni viis
kipsetuspaberiga. Haki datlid véikesteks tikkideks ja pane pdeva. Kaasavotmiseks
need kaussi, valades peale 80 g kuuma vett. Lase datlitel 5 kasuta kas vdikest karpi
minutit seista, et need pehmeneksid. v6i minigrip kotti.

Samal agjal sega suures kausis kokku kaerahelbed,

kookoshelbed ja hakitud india p&hklid. Kui soovid krébedamat tulemust, rosti eelnevalt
kaerahelbed iima rasvata kas pannil véi ahjus. Sulata 15 g tumedat Sokolaadi vesivannil
ning sega sulanud Sokolaadi hulka mesi, lisa lahti klopitud muna ja pehmed datlid koos
veega ning seejdrel sega kokku kuivainetega.

Aseta saadud segu ahjuvormi ja suru see Uhtlaselt tihedaks kihiks ja joota 16ikejoontega
kogus kuueks osaks. Kipseta ahjus umbes 30 minutit, kuni segu on tahenenud ja pealt
kergelt kuldpruun. Lase muslil téielikult jahtuda ja 16ika noaga uuesti tukid lahti. Sulata
Ulejéénud Sokolaad. Pane kdlmkuivatatud marjad batoonile

ning nirista Sokolaad kéige peale. Péev1

Vahepala




Vaja laheb:

e 40 g juustusndkke, nditeks 2
juustupulka voi
juustukuubikuid

e 160 g 6una tukke

Juustusndkk puuviljaga

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 11 g

Péev1
Vahepala



Vaja laheb:

25 g mandlilaaste

80 g Sampinjone

10 g oliividli

pool mugulsibulat

1 kGuslaugukius

3 sl kéogiviljapuljongit
Maitsestamiseks: soolaq,
punet/oreganot, basiilikut,
taumiani, musta pipart,
sidrunimahla

Autor: Maire Vesingi

Seenepasteedi leib
PS!
Pasteedi void valmis

Pasteedi valmistamine: teha ka varem, nditeks
puhapdeval ja

lﬁjﬂ Valgu kogus: 8 g/ véileiva kohta. Pasteedi kogus: 2 portsjonit

R&sti mandlilaastud pannil ilma rasvata — pidevalt
segades, kuni need on kuldsed. Pane kaussi
johtuma. Viiluta seened, koori mugulsibul, haki
sibul ning kuuslauk. Vala pannile 6li ja kuumuta
pannil viilutatud seeni, hakitud ktuslauku ja takeldatud sibulat, maitsesta
soola-pipra ja maitserohelisega. Kuumuta, kuni enamik veest on aurustunud
ja seened ning sibul pehmed. Vala mandlid ja puljong blenderisse ja peenesta
pasta taoliseks massiks. Lisa seened ja sidrunimahl ning peenesta veel.

sdilitada kinnises
néus.

Véileiva koostis ja valmistamine:

- 1viil koorikleiba

- 50 g seenepasteeti

- 1 véiksem hapukurk Péev 2

- lisaks: jadsalatit voi salatilenti, tomatit, idandeid Hommikus6k




Vaja ladheb:

70 g punaseid ladtsi

20 g lehtkapsast (puhastatud lehtkapsa
kaal)

1/4 sidruni mahla

1 sl maitsestamata kookosjogurtit véi muud
taimset jogurtit

2 sl taisterajahu

2 tl kupsetuspulbrit

15 g B. Braun maitsestamata valgupulbrit
soola

1 suurem kuuslauguktus

meelepdraseid maitsedrte

veidi oliivi6li kiUpsetamiseks

60 g avokaadot

60 g taimset maitsestamata jogurtit

1 sl sidrunimahla

Laatse-lehtkapsa pallikesed pPS!
lﬁ’ﬂ 2 portsjonit. Valgu kogus portsjoni kohta: 23 g Kotletid on kéige

maitsvamad koheselt

Pane ladtsed vette likku minimaalselt Gheks tarbides. Kaste: 2

tunniks véi Uledd. Puhasta lehtkapsas rootsudest. portsjonit, teise osa
Pane kaussi leotatud ladtsed, sidruni mahl ja void sdilitada
taimne jogurt ning blenderda Uhtlaseks massiks. jargmise pdeva

kanapasta lisandiks.

Lisa jahu, kUpsetuspulber, valgupulber,
maitseained ja Urdid, puhastatud lehtkapsa lehed ning blenderda uuesti Uhtlaseks
massiks. Vormi pallikesed (8 véiksemat véi 6 suuremat).

KUpseta 180-kraadises kuumuses kuumadhufrittris 10 minutit véi ahjus 25-30
minutit, kuniks on kipsenud vélimusega. Madri kipsetuspaber kergelt dliga.
Kastmeks purusta saumikseriga avokaado, jogurt, sidrunimahl, sool ja maitseained,
kuniks muutub kreemikaks kastmeks. Serveeri l&atsepallid koos kastmega, kérvale
void I6igata kddgivilju.
Péev 2

Loéunasodok




Vaja ladheb:

70 g bataati

130 g kodgivilju: nt lillkapsast, brokkolit,
paprikat

240 g kikerherneid

280 g vaherasvane kookospiim (nt Tai
Choice 6,3% rosvosusego)

2 kaaslaugukuaunt

% vaiksema sidruni voi laimi mahl

2 tl karri pulbrit

maitserohelist enda maitse jérgi (nt
koriander v6i petersell vms)

oliivioli

15 g kuivainena tdisterariisi (1
portsjon). Riisi asemel vaid kasutada
ka tatart vai kinoad.

Vegan karri

lﬁ’ﬂ 5 portsjonit, 1 portsjon u 160 g. Valgu kogus portsjoni kohta: 7 g

Tukelda kédgiviljad ja purusta kauslauk. Pane poti
pohja veidi oliivibli ja kuumuta kédgiviljad,
kikerherned ning kauslauk.

Sega juurde karri pulber. Vala peale kookospiim,
sidrunimahl, lisa hakitud maitseurdid ja lase
haududa umbes 15 minutit, kuniks ké6giviljad on
pehmed. Serveeri koos riisiga.

Sugavkulmuta karri tlejadk portsjoni kaupa
karpides.

PS!

Karri kogus tuleneb
kookospiima ja
kikerherneste pakendi
kogusest, mis seisma
jadades rikneb. Valmis
tehtud toit sdilib
stigavkulmas ja nii
v@heneb toidu
raiskamine.

Pdev 2

Ohtusdok




Vaja ladheb:

Ahjuéun:
e 1keskmise suurusega 6un (u
150 g)
e 1 tl kookossuhkrut voi
datlisuhkrut
e kaneeli
Pdhklikreem:
e 40 g india pdhkleid
e 1 sl sidrunimahla
e 40 g maitsestamata
vdherasvast kookosjogurtit (nt
My Love My Life brand) voi
muud taimset jogurtit
1tl mett
vaniljesuhkrut

Ahjudun india pdhkli kreemiga

lﬁjﬂ Valgu kogus: 4 g

Leota india pahklid Uled®. Saumikserda (veidi
lintsam véikese koguse puhul kui blenderdada)
india pdhklid, jogurt, mesi ja vaniljesuhkur.

KUpseta 6un 180-kraadises kuumuses umbes 15-
20 minutit kuni koor hakkab kergelt krimpsu
tdbmbama.

Pane dun taldrikule ja kata india p&hkli kreemiga
sobival kujul.

PS!

Kodused suve- ja
stgisbunad kupsevad
kiiremini, jalgi duna
kUpsusastet. Liiga
kaua kUpsedes
muutub dun liiga
pudruks.

Lihntsam variant: 20 g pdhkleid ja 1 puuvili.

Pdev 2

Vahepala




Vaja laheb:

100 g kaerapiima

20 g vegan valgupulbrit (nt
Iconfit soja isolaat 90)

40 g banaani

40 g kulmutatud vaarikaid

Taimne valgusmuuti

lﬁjﬂ Valgu kogus: 20 g

Pane koéik koostisosad blenderisse ja blenderda.

Pdev 2

Vahepala




Vaja laheb:

50 g 6hukest taistera lavassi (nt
Lameleib lavass, mis on éhuke ja
paremini lébi ndritav)

2 muna

50 g rasvatut kohupiima

50 g kreeka jogurtit

3 viilu kanafileesinki

6 kirsstomait

soovi korral tukeldatud paprikat
20 g parmesani juustu

peotdis rohelist nt spinatilehti,
peterselli vms

sool

Ahjuomlett

lﬁjﬂ 2 portsjonit. Valgu kogus portsjoni kohta: 23 g

Véta 18 cm diameetriga ahjuvorm ja 16ika sobiv tukk lavassi nii, et kataks
péhja dra ja ddred jadksid veidi Uleskeeratud.

Lao singiviilud, kokkusegatud kohupiima ja kreeka jogurt, lahtiklopitud muna
(kuhu on lisatud sool), hakitud maitseroheline, poolitatud kirsstomatid ja
kdige peale riivitud juust.

KUpseta 180-kraadises ahjus umbes 20 minutit, kuniks omlett on valmis.
Kiirema tulemuse saamiseks véid madalal kuumusel kipsetada ka pannil.

Lihntsam variant: Omlett singi ja juustuga 1 portsjon
(muna, singi ja juustu kogused retseptist)

Pdev 3

Hommikusdok




Vaja laheb:

Pasta koostisosad:
¢ 30 g tdisterapastat kuivainena
¢ 100 g kanafileed toorkaalus
e 3 kirsstomatit
o 1must oliiv (valikuline)

Avokaado kreemi koostisosad:
e 30 g avokaado
30 g kreeka jogurt
4 basiiliku lehte
soola
1'sl sidrunimahla

Kanapasta avokaadokastmega

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 28 g

Keeda pasta. Loika kanafilee vdikesteks tukikesteks PS!
jo kuumuta kergelt véhese oliiviéliga. Ara Ule

kUpseta, muidu muutub labinérimatuks. Kasuta eelmise pdeva
kastet voi tee uus.

Valmista kaste - pureesta avokaado ja kreeka
jogurt koos basiilikuga, lisa soola ja sidrunimahla.
Viiluta oliiv.

Sega kana ja pasta ning pane kaussi voi taldrikule,
vala peale kaste ning seejdrel pooleks I6igatud

kirsstomatid ja oliiviviilud.

Pdev 3

Loéunasodok




Vaja laheb:

Kartulipannkoogi koostisosad:

e 200 g keedetud kartuleid (3
keskmise suurusega kartulit)*
1 vaiksem porgand (u 50 g)
2 muna
soola
2 slriisijahu
1 sl sidrunimahla

Salati koostisosad:
¢ 100 g kodujuustu
o 2 redist

o rohelist sibulat
e rukolat

* Siin void lisaks keeta 4 keskmise suurusega koorega
kartulit reedese kalavormi jaoks ja sdilitada kalmikus
kinnises ndus.

Kartulipannkoogid kodujuustuga

lﬁJH Valgu kogus portsjoni kohta: 18 g. Kartulipannkoogi kogus 3 portsjonit.

Keeda kartulid ja porgand ning tambi pudruks voi PS!

lase lébi séela.
Kartulikotletid void

Klopi lahti muna, lisa jahu ja sool. stugavkulmutada.

Vormi kotletid ja kipseta 180-kraadises kuumuses
10 minutit kuumadhufritduris voi 25 minutit ahjus,
kuni kipsemiseni. Serveeri taldrikule rukolq, kotletid,
kodujuust, redised, roheline sibul.

Péev 3

Ohtusdok




Vaja laheb:

90 g puuvilju joa marju '
100 g maitsestamata kreeka

jogurtit "I -
1 sl kaerahelbeid :

1 tl kookossuhkrut

1tl oliiviéli

mett peale niristamiseks e

Puuviljasalat

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 9 g

Tukelda puuviljad ja lao kaussi vaheldumisi kihiti puuviljad ja jogurt.

Pane pannile veidi oliividli, kaerahelbed ja kookossuhkur ning résti
kergelt.

Pane puuviljasalati peale ja nirista veidi mett.

Pdev 3

Vahepala




Vaja laheb:

2 dhukest ndkileiba

30 g klassikalist hummust
(Marta Pagar (parema
konsistentsiga) véi Gourmet
Club)

50 g hakitud vdrvilsi tomateid
ja paprikat

maitserohelist (basiilikut,
petersell, tilli vms)

Hummuse ndkileivad

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 3 g
Md&déri hummus leivale.

Tukelda tomatid, paprika ja maitseroheline véikesteks tukkideks ja
pane leivale. Soovi korral lisa veidi soola.

Pdev 3

Vahepala




Vaja laheb:

30 g tatrahelbeid
120 ml kanapuljongit
3 kirsstomatit

10 g feta juustu

20 g avokaadot
maitserohelist

Tatrapuder feta juustu ja ahjutomatitega

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 10 g

Lase puljong keemaq, lisa tatrahelbed, keeda umbes 5 minutit, kuniks
puder saab valmis.

Hommikuse protsessi kiirendamiseks pane éhtul tatrahelbed puljongiga
potti ja kilmikusse.

Samal ajal kupseta ahjus kirsstomatid voi kui on kiire, kasuta

kupsetamata kirsstomateid. Viiluta avokaado, tukelda feta juust ja aseta
pudrule.

Pdev 4

Hommikusdok




Vaja laheb:

80 g delikatesshakkliha

50 g tomatipureed

30 g maisi, herneid, ubasid
15 g porgandit

50 g puljongit (nt Food studio)
1 tl'laimi v6i sidrunimahla
15 g tdistera riisi kuivainena
1 ktuslauguktts

soola

maitseurte

1tl oliivioli

Hakkliha-kodgiviljahautis riisiga

lﬁjﬂ Valgu kogus: 22 g

Pane poti péhja oliiviéli ja kUpseta hakkliha. Lisa purustatud kauslaugukuus,
laimimahl, maitseained ja tomatipasta.

Tukelda porgand, kurna ja loputa mais ning oad ja lisa kbik segu sisse. Lase
haududa tulel umbes 15 minutit, seejdrel keera tuli kinni ja lase veel umbes

10 minutit kaane all haududa.

Keeda riis. Serveeri koos riisi jo maitseUrtidega.

Pdev 4

Loéunasodok




Vaja laheb:

100 g kanafileed toorkaalus
30 g taistera lavassi (nt
Lameleib lavass, mis on 6huke
ja paremini lébi néritav)

10 g lahjat toorjuustu

20 g tomatit

20 g kurki

15 g juustu

15 g lehtsalatit

veidi rukolat

1tl oliivioli

soola

Kanalavass

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 32 g. V6ib stta 0,5 portsjonit, kui kdht saab varem tdis.

Tukelda kana vdikesteks tukikesteks, pane pannile ja kipseta oliiviéliga.
Mdaari lavasile toorjuust ja pane juustuviilud.

Seejdrel salatilehed, rukola, kana, viilutatud kurk ja tomat ning rulli kokku.

L&ika pooleks ja soovi korral résti pannil ilma élita véi vrapi grillis (see
muudab lavasi krébedamaks ja veelgi lintsamalt labindritavaks).

Pdev 4

Ohtusdok




Vaja laheb:

1 keskmise suurusega banaani
50 g tdistera kiirkaerahelbeid
(nt Tartu Mill)

1 sl maapdahklivéid ilma
suhkruta

30 g kuivatatud musti ploome
(u 5 ploomi)

veidi soola

oliividli kupsetuspaberile

Kaerakupsis

lﬁjﬂ Kokku 4 kUpsist, portsjon on 2 kUpsist. Valgu kogus portsjoni kohta: 5 g

Purusta banaan kahvliga. Haki mustad ploomid, jéta 4 suuremat
tukikest, mille void panna kupsiste keskele. Sega kokku banaan,
kaerahelbed, valgupulber, maapdahklivdi, sool ja vaikseks hakitud
ploomid.

Kata ahjuplaat kipsetuspaberiga, md&dri kergelt oliividliga. Vormi 4
kUpsist, keskele vajuta suuremad ploomi tukid.

Kapseta eelkuumutatud 180-kraadises ahjus 20-25 minutit, kuniks
kUpsised muutuvad pealt kergelt kuldseks.

Pdev 4

Vahepala




Vaja laheb:

150 g maitsestamata kreeka
jogurtit

50 g mustsostraid

10 g kookossuhkrut

lahustuy kohvi 1 tl (kui
lahustuvat kohvi muidu ei
kasuta, v6ib asendada 2inl
ilma suhkruta versiooniga)
1tk 85% tumedat Sokolaadi

Kohvine kreeka jogurti dessert

lﬁjﬂ Valgu kogus: 13 g

Sega kreeka jogurt kookossuhkru ja lahustuva kohviga. Purusta
mustad sostrad blenderis.

Pane serveerimiskaussi esmalt purustatud mustad séstrad ja
seejdrel kreeka jogurti segu. Riivi véi haki peale tume Sokolaad.

Pdev 4

Vahepala




Vaja laheb:

1 kahepoolne koorikleib (59 g)
10 g lahjat toorjuustu

3 viilu sinki (u 40 g)

20 g juustu

30 g tomatit

rukolat

Soe vobileib

lﬁ’ﬂ 1 portsjon (kogu kaal u 170 g). Valgu kogus portsjoni kohta: 16 g

Mdaari leivale toorjuust, pane vaheldumisi singiviilud juustu viiludega,
vahele tomatit ja rukolat.

Grilli leib v6i kUipseta ahjus ja I6ika pooleks. S66 vastavalt
tdiskdhutundele kas Uks pool véi mdélemad.

Pdev 5

Hommikusdok




Vaja ladheb:

100 g kanafileed toorkaalus
30 g feta juustu

2 pekaani pahklit

15 g avokaadot

3 varvilist kirsstomatit

15 g kinoad kuivainena (u 45-
50 g valmiskaalus)

10 g salatilehti

1tl soja

1tl sidrunimahla

idandeid

veidi oliivioli

Kana-feta salat
'ﬁjﬂ Valgu kogus: 32 g

Pane kinoa keema ja keeda kuni valmimiseni (u 15 minutit),
sega sojaga.

Loéika kanafilee vaikesteks tukikesteks. Kuumuta pann, lisa
veidi oliiviéli jo kuumuta kanatukid kergelt Iabi. Ara lase Ule
kUpseda, muidu muutub liha kuivaks ja sitkeks.

Poolita tomatid, viiluta avokaado. Aseta taldrikule esmalt

salatilehed, seejdrel Ulejddnud koostisosad. Pigista peale
sidrunimahl ning kéige peale kreeka pdhklid ja veidi idandeid.

Péev 5

Loéunasoédk




Vaja laheb:

250 g toorest kalafileed

4 keskmise suurusega kartulit
(kui keetsid Uleeile ténaseks
kartulid éra, kasuta juba
keedetud kartuleid)

2 keskmise suurusega
porgandit

6 kirsstomatit

10 g porrulauku

1 vaike paprika (u 30 g)

20 g riivjuustu

2 muna

70 ml piima véi kaerapiima
sidrunit

Kala-ahjuvorm

lﬁ’ﬂ 4 portsjonit. Valgu kogus portsjoni kohta: 21 g

Keeda koorega kartulid ja lase maha jahtuda ning seejdrel 16ika kartulid
viiludeks. Léika kala véikesteks tukkideks, maitsesta soola ja sidrunimahlaga.
Koori ja riivi porgandid, viiluta porrulauk, kirsstomatid ja paprika. Klopi lahti
muna, lisa sool ja piim.

Véta neljakandiline vorm, méétudega umbes 18x25 cm. Lao kbige pdhja
kartuliviilud nii, et vormi pohi oleks korralikult kaetud. Seejdrel lao kalattkid ja
porrulauk, véid pigistada veel sidrunimahla. Jargmiseks kihiks pane riivitud
porgand ja kéige peale viilutatud tomatid ja paprikad.

Vala vormi muna-piima segu ja kipseta eelkuumutatud 180-kraadises
ahjus esmalt 25 minutit, siis véta vdlja ja lisa riivjuust
ning kdpseta veel 5 minutit. Pdev 5

Ohtusdok




Vaja laheb:

160 g keefiri
10 g rukkikamajahu
10 g mett

kaunistuseks marju

Kama

lﬁjﬂ Valgu kogus: 7 g

Sega kama keefiriga ning jata kalmikusse seisma
véhemalt 15-20 minutiks, kuni kama on paisunud.

Lisa mesi ja valgupulber ning I6puks marjad.

Péev 5

Vahepala




Vaja laheb:

11 g maitsestamata B. Braun
valgupulbrit

30 g mandlijahu

30 g riisijahu

2 tl kipsetuspulbrit

40 g maapdahklivéid

160 g kreeka jogurtit

60 g mustsostraid

10 g kookospalmisuhkrut
veidi soola

Valgumuffin

lﬁjﬂ 6 tk. Portsjoni suurus 1 muffin. Valgu kogus portsjoni kohta: 10 g

Sega kokku kuivained: valgupulber, mandlijahu, riisijahu, kGpsetuspulber,
kookossuhkur ja sool.

Sega kreeka jogurt maapdhklivéiga ja lisa segu kuivainetele, lisa
kdlmutatud marjad, nt mustad séstrad ja sega korralikult.

Sea valmis muffinivormid, madri kergelt 6liga. Kuna taigen on tahke,
veereta kdte vahel pallikesed ja aseta muffini vormidesse ning anna
neile kuju. Kipseta 180-kraadises ahjus umbes 15-20 minutit, kuni
muffinid hakkavad pealt kergelt kuldpruuniks minema. Enne s66mist
lase neil tdielikult jahtuda.

Pdev 5

Vahepala




Vaja laheb:

200 g rasvatut kohupiima
I muna

2 sl riisijahu

1 sl mett

veidi soola

oliividli peale madrimiseks
1 sl kreeka jogurtit

50 g mustikaid

veidi mett peale niristamiseks
oliiviéli (kupsetusplaadile
madrimiseks)

Kohupiima-ahjupannkoogid mustikatega

lﬁJH 2 portsjonit. Valgu kogus portsjoni kohta: 22 g

Kolpi lahti muna, sega kohupiimaga, lisa riisijahu, sool ja mesi. Tésta
lusikaga vdikesed koogid ahjuplaadile, m&dri pealt kergelt oliividliga.

Klpseta ahjus 180-kraadises kuumuses umbes 20 minutit, kuni koogid
hakkavad kergelt pruuniks minema. Purusta mustikad.

Pane pannkoogile peale kreeka jogurt ja mustikapuree. Peale void veidi
mett niristada.

Péev 6

Hommikusook




Vaja laheb:

300 g delikatesshakkliha
100 g suvikdrvitsat

100 g konserveeritud uba

1 muna

soolaq, pipart
sibulat/kuatslauku (valikuline)
20 g kookoshelbeid
paneerimiseks

90 g kartulit

50 g lillkapsast

25 g piima

40 g keedupeeti

1 ktuslaugukius (valikuline)
rohelist sibulat

Suvikdrvitsa-hakklinakotletid
lillkapsa-kartuliptreega

'ﬁjﬂ 14 kotletti. 1 portsjon on 3 kotletti. Valgu kogus portsjoni kohta: 20 g

Keeda kartul ja lillkapsas potis pehmeks, lisa piim pS!
ning kuumuta kuni keemiseni. Seejdérel tambi :

pudruks véi lase ldbi sbela. Maitsesta. Kotletid void
sugavkulmutada.

Samal gjal saad valmis teha kotletid. PUreesta
saumikseriga oad, riivi suvikarvits ja sibul/ktuslauk ning sega need koos
muna, maitseainete ja hakklihaga Uhtlaseks massiks.

Vormi segust pallikesed ja veereta need Idbi kookoshelveste. Kokku peaks
tulema 14 kotletti, mis kaaluvad toorkaalus ligikaudu 35 grammi. KUpseta
kotlette 180-kraadises ahjus 15-20 minutit. Kérvale

salatiks riivi peet ja kuuslauk. Serveeri hakitud Péiev 6

rohelise sibulaga. Léunasook




Vaja laheb:

Veise abaliha ilma kondita u
350 g*
4 vaiksemat vai 2 suuremat
porgandit
80 g kartulit
rosmariini ja/véi taimianioks
sool, pipar (valikuline)
kuivatatud mustad ploomid
0,5 pirni
16un
oliivioli

* Sellest saab 2 portsjonit veiselihahautist ja 2 portsjonit

suppi (homses menuus). Kui veiseliha ei saa suua,
asendage endale sobiva lihaga.

Veiselinahautis

lﬁ’ﬂ 2 portsjonit. Valgu kogus portsjoni kohta: 20 g

Maitsesta liha soola ja pipraga ning kdpseta oliividliga méadritud
pannil igast kljest. Pane haudepotti ja kata veega nii, et
kolmveerand lihast oleks veega kaetud.

Lisa éun, pirn, ploomid ja maitselrdid. KUpseta 150-kraadises
kuumuses 4 tundi. Kui pool ajast on kipsenud, lisa porgand ja
kartul.

Serveerimisel lisa veidi ka kastme vedelikku ning soovi korral ka

kUpsenud puuvilju.

Pdev 6

Ohtusdok




Vaja laheb:

50 g klassikalist hummust

(Marta Pagar véi Gourmet

Club)

100 g sobilikke ké6givilju, nt

porgand, paprika, lillkapsas
e 1ndkileib

Hummus koogiviljade ja ndkileivaga

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 5 g

Loéika porgand ja paprika kangikesteks, serveeri
koos hummusega.

S66 kérvale hummusega ndkileiba.

Péev 6
Vahepala



Vaja laheb:

pool pirni

100 g kodujuustu

10 g kookospalmisuhkrut
kaneeli

kaunistuseks marju

Ahjupirn kodujuustuga

lﬁjﬂ Valgu kogus: 14 g

Loéika pirn sektoriteks, aga jata keskelt kokku,
maitsesta kaneeli ja kookossuhkruga.

KUpseta 180-kraadises ahjus umbes 10 minutit, kuni
muutub pealt kergelt kuldseks ja pehmeks.

Pane taldrikule kodujuust, pirn ja kaunista
marjadega.

PS!

Kui nii palju vaeva
ndha ei soovi, siis voib
ka lihtsalt toorest pirni
kodujuustuga suua.

Pdev 6

Vahepala




Vaja laheb:

25 g mitmeviljahelbeid

120 g piima

1 muna

2 viilu kanasinki

5 g riivitud parmesani juustu
soola

idandeid

Soolane mitmeviljapuder

lﬁ’ﬂ Valgu kogus: 18 g

Pane helbed ja piim &htul potti, séilita kilmikus Gledd (kirendab
hommikust pudru valmimist).

Lase puder keema, kuni muutub tahkeks. Kuumuta sink pannil jo poSeeri
muna. Muna posSeerimiseks pane muna esmalt séelale ja lase lahtine
vedelik éra tilkuda, seejdrel aseta muna madalasse topsi. Lase vesi keema,
vette void lisada 1tl dunaddadikat, segades lusikaga. Keera kuumus kinni ja
vala muna ettevaatlikult vette ning lase olla umbes 3 minutit. Teine variant
on muna valmistada muul viisil, nditeks keetes koos koorega.

Aseta pudrule sink, muna, parmesani juust ja idandid.

Pdev 7

Hommikusdok




Vaja laheb:

25 g tatart kuivainena

100 g delikatesshakkliha (alla
7% rasva)

kaunistuseks: 1 kirsstomat, 5 g

feta juustu, rukolat

Tatrapuder hakklihaga

lﬁjﬂ Valgu kogus: 25 g

Keeda tatar téiesti pehmeks. Kipseta pannil
hakkliha ja sega tatra hulka.

Kaunista tomati, rukola ja feta juustuga.

PS!

Sémer tatar voib
tekitada s6dmisel
ebamugavust.

Péev 7

Loéunasodok




Vaja laheb:

250 g veiseliha puljongit (nt
FoodStudio)

80 g rebitud veiseliha
(eelmisel péeval kiipsetatud
lihast). V6i asenda kanalihaga.
30 g ubasid

1 vaike kartul (u 30 g)

100 g ko ogivilju toorkaalus: nt
eri varvi porgandid, lillkapsas,
brokoli

1 sl sidrunimahla

1tl oliividli

soola, maitserohelist

Rebitud veiselihaga tummine supp

lﬁjﬂ 2 portsjonit. Valgu kogus portsjoni kohta: 14 g.

Véta eelnevalt kauakUpsenud veiseliha ja haruta pikikiudu lahti.
Haki tlkid vdikeseks. Tukelda koédégiviljad ja kartul. Kurna
konservoad ja loputa séelal jooksva vee all.

Pane poti poéhja 6li ja kipseta kddgivilju ning kartulit méned
minutid. Lisa puljong, veiseliha ja sidrunimahl. Keeda umbes 15

minutit, kuni kéégiviljad on pehmed.

Serveeri maitserohelisega.

Pdev 7

Ohtusdok




Vaja laheb:

keefir 75 g

1 sl chia seemneid

40 g ktlmutatud kirsse

50 g lahjat kohupiima

40 g kreeka jogurtit

1 sl kookossuhkrut

5 g kooritud pistaatsiapdhklid
veidi mett

piparmundilehti

Kirsi-chia puding

lﬁjﬂ Valgu kogus: 18 g
Sega keefir ja chia seemned, aseta kaussi ja jGta 66seks kulmikusse.
Blenderda kirsid pureeks, lisa veidi mett. Sega kohupiim, kreeka

jogurt ja kookossuhkur.

Aseta kirsipuree chia-keefiri kihi peale, seejdrel tdsta lusikaga kreeka
jogurti-kohupiima tutsukesed. Peale purusta pistaatsiapdhkleid.

Pdev 7

Vahepala




Vaja laheb:

35 g tuunikala

35 g kodujuustu

6 ndkileivakorvikest (u20-25 g)
veidi rohelist sibulat

paprikat kaunistuseks

Tuunikalasalatiga ndkileivakorvikesed

lﬁJH Valgu kogus: 15 g

Sega omavahel kodujuust, tuunikala ja hakitud PS!
roheline sibul ning aseta segu korvikestesse.
Lase korvikesel koos
Kaunista vaikeste paprika viilukestega. sisuga veidi seista, siis
muutub leib
pehmemaks.

Péev 7

Vahepala
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