Y1i 300 reseptii

vihihiilihydraattiseen

ruokavalioon

Karppaus, eli vihahiilihydraattinen elimin-
tapa, kasvattaa suosiotaan Suomessa.
Karppaaja voi sy6di laihduttaessaankin
ruokia, joista muilla dieeteilld voi vain
uneksia.

Milté tuntuisi laihduttaa sy6milld salami-
jauhelihapihveji, moussakaa, pohjatonta
pitsaa, mutakakkua tai pahkindsuklaapikku-
leipid?

Kirjasta ei 16ydy:

. teollisia transrasvoja

. kevyttuotteita

. kermakkeita eikd juustokkeita
. sokeria

. kuorittua viljaa

. margariinia

Sen sijaan kirjan ohjeet siséltivit
luonnollisia raaka-aineita:

. runsaasti kasviksia

. voita, 6ljyd ja kermaa

°  tdysirasvaisia juustoja ja muita
maitotuotteita

e lihaa, kanaa, kalaa, munia

. enemmin marjoja, vihemmin
hedelmia

. tummaa suklaata

B pihkin6iti, siemenid

Noudatitpa sitten Atkinsia, Zonea, Montig-
nacia tai kotimaisittain Pellinki-dieettid,
loydiit tistd kirjasta ohjeet herkullisiin,
monipuolisiin vihéhiilihydraattisiin
aterioihin ja vilipaloihin.

Nettijatkot:
www.karppaus.info

Karpit ovat innokkaita ja kekseliditd kokkeja.
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nelja annosta

annoksessa:

HH 54¢g
P 47 g
R 72,4

KCAL  856,7 kcal

* laskettu isompien maa-
rien mukaan

Naytesivu liharuoat

Jauhelihapyyt

Herkulliset ja kermaisen tayteldiset, vienosti rosmariinin makui-
set jauhelihapyyt.

pyyt:
500-700 g jauhelihaa (esim, hirvi-possusekoitusta) *

150-300 g ('2-1 paketillista) vuohenjuustoa (tai juuston-
kannikat jaakaapista) *

3 hienonnettua valkosipulin kyntta

1 rkl sinappia

muutama oksa rosmariinia

2 prk pippurituorejuustoa tai tuorejuustoa ja pippurisekoi-
tusta myllysta

pala chilia

mustapippuria ja maustepippuria
tomaattipyreeta

suolaa

paistamiseen nokare voita tai tilkka oljya

kastike:

2 dl kermaa

70 g tomaattipyreeta
valkosipulia

suolaa

Sekoita pyyainekset huolellisesti kddelld vaivaamalla kulhossa.
Taikina on valmista kun se on tasaista eikd tartu enda kulhoon
ja juusto on sekoittunut tasaisesti. Vaivaaminen on tarkedd,
jotta pyyt pysyisivit koossa.

Muotoile taikinasta pitkulaisia “pyitd” (eli lihapullia). Ruskista
pyyt voissa tai 6ljyssd pannulla - niiden ei tarvitse kypsya lapi,
vaan saada hieman makua ja véria.

Asettele pyyt uunivuokaan ja kaada pdaille kastike. Paista 175-
asteisessa uunissa noin puoli tuntia.

Vinkki: Nautiskele avokadosta ja tomaatista valmistetun salaa-
tin kanssa.

Lisukesalaatin kastike:
" dl 6ljya

1 rkl viinietikkaa

3 tl sinappia




nelja annosta

annoksessa:
HH 9g
p 398 g
R 61,3 g

KCAL 758 kcal

Naytesivu linturuoat

Broilerigratiini

Koko ateria yhdestd vuoasta.

500 g kukkakaalia

500 g parsakaalia

400 g maustamattomia broilerinsuikaleita
200 g (1 prk) sipulin makuista tuorejuustoa
2 dl kuohukermaa

2 rkl oliivioljya

150 g emmentaljuustoraastetta

currya

garam masalaa

suolaa

mustapippuria myllysta

Kuumenna uuni 200-asteiseksi.

Kuumenna puolet oliivi6ljystd paistinpannulla. Lisda curry ja
garam masala ja paahda mausteita 6ljyssa. Ald kuitenkaan
anna mausteiden palaa. Lisdd broilerinsuikaleet ja paista ldhes
kypsdksi. Mausta suolalla ja pippurilla.

Laita kaalit ja broilerisnuikaleet 6ljylld voideltuun vuokaan.
Sekoita tuorejuusto ja kerma ja kaada seos broilerisuikaleiden
paalle. Mausta suolalla ja pippurilla.

Nosta vuoka uuniin ja paista puolisen tuntia.

Ripottele juustoraaste vuoan pinnalle ja paista vield 15 minuut-
tia niin, ettd juustoraaste sulaa ja saa hieman véarid pintaansa.




nelja annosta

annoksessa:
HH 13¢
P 12,8 ¢
R 19¢g

KCAL 226 kcal
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Naytesivu kalaruoat

Kylmésavulohitartan

Herkullinen pikkusuolainen, joka kay lisukkeeksi, tapaspoytaan
tai salaatiksi

250 g kylmasavulohta

pala purjoa

(kapriksia)

tillia

vajaa purkillinen smetanaa
valkopippuria

sitruunan mehua

Hakkaa kylmasavulohi veitsella pieneksi silpuksi, lisdd pieneksi
paloiteltu purjo, kaprikset, smetana ja mausteet. Anna tekey-
tyd jadkaapissa ennen tarjoilua.

Vinkki: Kylméasavulohitartar sopii hyvin makeuttamattomien
rahkalettujen taytteeksi.
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Naytesivu kasvisruoat

Kasvieqratiini

Helppoa ja maukasta.

250 g kukkakaalia

250 g parsakaalia

100 g kesdkurpitsaa

50 g juustoraastetta

2 dl kermaa

voita

mausteita maun mukaan

Kuumenna uuni 200-asteiseksi.

Kiehauta kukkakaali ja parsakaali ja nosta ne voideltuun uuni-
vuokaan.

Viipaloi kesdkurpitsa juustohoylilld ja paista pannulla voissa.
Mausta.

Lisda kesdkurpitsasuikaleet, kerma ja juustoraaste kaalien paal-
le uunivuokaan.

Nosta vuoka uuniin ja paista puolisen tuntia.

kolme annosta

annoksessa:
HH 63¢g
p 11,8 g
R 31,7 g

KCAL 363 kcal




Kenmaiddteld

Sokeriton jaatelo.

3 munankeltuaista

2 % dl kulutusmaitoa tai soijamaitoa

2 dl kermaa

1 dl sokeria vastaava maira makeutusta
2 tl vanilja-aromia

Makeuta keltuaiset ja vatkaa ne vaahdoksi. Lisdd maito ja
vanilja-aromi. Vatkaa kerma vaahdoksi ja liséd muiden ainei-
den joukkoon. Sekoita huolellisesti.

Kadynnistd jaatelokone ja kaada seos jadhdytysastiaan.
Valmistusaika 40-50 minuuttia.

Vinkki: Voit maustaa jaatelon halutessasi kaakaojauheella,
mantelirouheella, kanelilla tai marjoilla. Lisdd ne jadhdytyksen
puolessa valissa.

nelja annosta

annoksessa:
HH 6,4g
P 34¢g
R 206 g

KCAL 222 kcal

Naytesivu jilkiruoat 15
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