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aalteeksi

hminen on sitd, mita sy® — mika klisee, mutta kaytannossa aivan totta.

Ravinnolla on valtava merkitys hyvinvointiin seka siihen, miten terveeksi

ja elinvoimaiseksi tunnet olosi. [hannepainoon eli tasapainoiseen tilaan,

jossa kehosi toimii optimaalisesti, ei tarvita ihmeita. Voit saavuttaa ja ennen
kaikkea yllapitaa tasapainoa ilman nalkaa tai kieltoja. Pienetkin arjen muutokset
nakyvat nopeasti hyvinvoinnissa. Ruoka on myds rakastamista, sekéa itsensa etta

muiden, jotka istuvat poydan ymparilla.

Uskon vahvasti siihen, etta parempi olo lahtee jo yhdesta haarukallisesta ja

paiva- ja viikkotasolla niistd pienistd, paremmista valinnoista.

Olet sitten etsiméssa helppoja ja terveellisia arjen resepteja, pudottamassa muu-
tamaa kiloa tai hakemassa parempaa oloa ja energiaa elamaasi, tima Kirja on juu-
ri sinulle. Haluan auttaa sinua tekeméaan terveyttasi tukevia valintoja maistuva

ateria — haarukallinen — kerrallaan.

Olen koonnut tahan kirjaan omat suosikkireseptini. Syon naita ruokia omassa
arjessani, ja monet niistd ovat myos perheeni suosikkeja. Ravinteikas ruoka on
parhaimmillaan herkullista ja maistuvaa, ja keholle hyvaa tekevia aterioita on

vaivatonta valmistaa.

Tervetuloa elaméasi matkalle kohti terveellisia ruokailutapoja ja parempaa oloa.

Toivotan sinulle nautintoa ja hyvaa oloa, haarukallinen kerrallaan!

Sonia, Nordic Nutritionist



Ravintofilosofiani

un puhutaan terveellisemmasta
syOmisesta ja ihannepainon tavoit-
telusta, moni ajattelee, etta taytyy
vahentaa sitd, mita sy6. Oma ravinto-
filosofiani on kuitenkin painvastainen. Kieltojen
javalttelyn sijaan ohjeistan asiakkaita lisaamaan
hyvien ja terveellisten ruoka-aineiden maaria. On
myos tarkeaa opetella, miten ja mista saa ravin-
tosisalloltaan hyvia ruokia ja raaka-aineita. Siksi
olen sisallyttanyt tahan kirjaan terveellisten ja
hyvaa tekevien reseptien lisaksi my0s selkokie-

lista ravinto-oppia.

En usko kalorien laskentaan, ruokien punnit-
semiseen tai mustavalkoiseen ajatteluun siita,
etta on “hyvia” ja “pahoja” ruokia. Ruokamaaria
ja annoskokoja on kuitenkin hyvéa seurata. Yksi
ravintofilosofiani kulmakivista on, etta kasviksia
ja hedelmia sy6daan reilusti. Suosittelen kasvik-
sia ja hedelmia suunnilleen suhteessa 70/30,
josta 70 % on kasviksia, 30 % hedelmia. Kaytan
omassa reseptiikassani myos paljon marjoja. Ne
tekevat keholle hyvaa ja ovat muun muassa oiva

antioksidanttien lahde.

Ravinnossa tarkedaa on myos yksilollisyys ja
yksilon tarpeiden ymmartaminen. Kaikille ei sovi
ketodieetti, eivatka kaikki voi hyvin vegaaniruo-
kavaliolla. Kuitenkin molemmille on paikkansa,
ja yhteisena tekijana niissa on prosessoidun ruu-

an minimointi seka lisatyn sokerin vahentami-

nen. Nordic Nutritionist ei edusta mitaan tiettya
ruokavaliota, mutta suhtaudumme avoimesti ja
kiinnostuneesti ravitsemusalan uusiin tuuliin ja

tutkimuksiin.

Elamme maailmassa, jossa jokaiseen vaivaan
16ytyy laake. Ravinnon merkitysta hyvinvoin-
tiin usein myos vahéatellaan, ja terveyshaasteita
kohdatessa katse kaantyy valitettavan usein
ulospain sen sijaan, etta pohtisimme omia elinta-

pojamme ja valintojamme.

Todellisuudessa terveellisella ruokavaliolla voi
helpottaa monia vaivoja tai jopa poistaa ne
kokonaan. Usein esimerkiksi suolisto-ongelmiin
16ytyy helpotusta ruokavaliomuutoksilla naras-
tyslaakkeen tai monimutkaisten erikoisruokava-
lioiden sijaan. My0s paansarkyyn ja nivelkipuihin
on Buranaa parempia ratkaisuja, ja ne 16ytyvat
usein elintapojen ja ravinnon optimoinnista.
Tata listaa voisin jatkaa loputtomiin. Parempien
ravintovalintojen sivutuotteena padsemme myos
usein varsin vaivatta optimipainoomme, ja pys-
tymme my0s yllapitamaan sen. Ja mika parhain-
ta, terve keho tukee tutkitusti myos henkista

hyvinvointia ja lisaa energiatasoja.

Omassa elamassani paras motivaattori hyvien
ruokavalintojen tekemiseen onkin juuri oma olo-
ni, seka henkinen etta fyysinen. Kun syon hyvin,

voin hyvin. Parempia valintoja on helpompi teh-



da, kun ymmartaa, mita syo ja miten se vaikuttaa

kehoon. Hyva olo muodostuu pienista valinnois-

ta, haarukallisista ravitsevaa ruokaa.

Vaikka olen jossain méarin hedonisti ja rakas-
tan hyvaa ruokaa, olen myos realisti, jolla on
missio saada ihmiset voimaan paremmin. Uskon

tasapainoon ja siihen, ettd nautintoja pitaa

olla. Kuitenkin samanaikaisesti vaitan, ettd on

aika herata prosessoidun ruuan, kasvaneiden
annoskokojen ja sokerin kyllastaman ravinnon
haittoihin.

Toivon, etta Kirjan reseptit antavat sinulle lisaa

elinvoimaa ja innostusta pitaa huolta kehostasi.



Clilea @i

Nordic Nutritiorist?

len Englannissa tutkintoni
suorittanut ravintoterapeutti
ja hyvinvointivalmentaja.
Praktiikkani on erikoistunut
naisten ravitsemukseen, suolisto- ja hormo-

naalisiin haasteisiin sekd painonhallintaan.

Olen tyoskennellyt yksityisasiakkaiden
kanssa vuodesta 2012. Lisaksi olen erikois-
tunut myds liikuntaravitsemukseen ja suo-
rittanut useita hyvinvointialan lyhytkou-
lutuksia (Personal Trainer, Pilates, Health
Coach). Olen rakentanut ravitsemuksellista
koulutusmateriaalia eri liikkunta-alan kou-
lutusten tarjoajille Suomessa ja toiminut
konsultin roolissa kansainvalisissa hyvin-

vointialan start up -yrityksissa.

Ennen ravintoterapiaa tein 15-vuotisen uran
mallina. Mallimaailman syOmistavoitteiden
ja kauneusihanteiden my6ta minulle muo-
dostui omakohtainen kokemus syomisen
psykologisista haasteista. Onneksi mallin
ura sai minut kiinnostumaan ravinnosta

ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista —
halusin ymmartaa paremmin sita, kuinka
terveen, kauniin ja toimivan kehon voi saa-
vuttaa niin, etta myos henkinen hyvinvointi

sailyy.

Monipuolisten kokemusten ja koulutusten
myota olen rakentanut oman ravintofiloso-
fiani ja selkeat askelmerkit tasapainoiseen
elamaan seka optimipainon tavoitteluun ja

yllapitoon.

AMMATILLINEN TAUSTANI

Naturopathic Nutrition Therapist Diploma (CNM London 2014)

Sport Nutrition Diploma (ION London 2015)

Health Coaching Certificate (IIN New York 2011)

Personal Trainer (FAF Finland 2007)

Pilates Instructor Diploma (Finland 2004)

Bachelor of Nutrition Therapy 2022-

Jatkuva kouluttautuminen kurssien, kirjojen ja podcastien avulla



VINKKINI

Lisda aamukahvin sekaan 0.5 tl oliivi-
Oljya.

. Juo yksi kuitupitoinen vihermehu pai-
vassa. Suolistosi kiittaa.

Pyri sydmaan jotakin proteiinipitoista
joka aterialla. Pienikin maara proteiinia
vaikuttaa suotuisasti verensokerin
tasapainoon ja lisaa kyllaisyytta.

. Sy6 7—8 kourallista kasviksia paivassa.
Smoothiet ja salaatit ovat helppo keino
saavuttaa tavoite. Pilko runsaasti kas-
viksia lasikulhoihin ja napostele niita
ruuanvalmistuksen lomassa.

Luo tasapainoa arjen ja viikonlopun
valille. Arkiruokailun ei tarvitse olla
tylsaa, eika vastaavasti viikonloppujen
tarvitse olla pelkkaa juhlaa.

. Noudata 12—14 tunnin patkapaastoa.
Paasto vaikuttaa suotuisasti ruokaryt-
min hallintaan ja tuo terveita rajoja
usein tarpeettomaan naposteluun.
Unen laatu paranee, ja suolisto voi
hyvin, kun se saa levahtaa.

Opettele lukemaan tuoteselosteita.
Markkinointitekstit suunnitellaan
myynnin edistamiseen, niita ei siis
Kirjoiteta terveyden nakokulmasta. Va-
hakalorisuus tai -sokerisuus ei ole tae
laadukkaasta tai puhtaasta tuotteesta.

10.

11.

Terveellisen syOmisen ei tarvitse olla
kallista. Yhden viikon tai vahintaan
arkipaivien ruokailujen suunnittelu ja
suurempien ruokamaarien valmistami-
nen kerralla tuovat valtavia saastoja.
My0s sesonkisyominen kannattaa.

Pyri sydmaan terveellisesti 80 % ajasta,
ja salli vapaampaa syomista 20 % ajas-
ta. Sama patee ruokamaariin. On hyva
lopettaa, kun on 80 % kyllainen. Nain
tilaa jaa kevyelle jalkiruoalle, kuten
marjoille, hedelmille tai kupille teeta.

Ole avoin muutokselle. Tarvitsemme
eri asioita eri elamanvaiheissa. Voit ko-
keilla toisinaan esimerkiksi kaurapuu-
ron sijaan smoothieta. Kokemuksen
kautta saat uusia oivalluksia hyvinvoin-
tisi lisadmiseen.

Suhtaudu hyvinvointiin ja terveelli-
seen syOmiseen matkana, jolla ei ole
maaranpaata. Mita paremmin tunnet
kehosi, sitd paremmin osaat reagoida
sen tarpeisiin.



Sailytysvinkit

HYVAAN JA MAISTUVAAN ELAMAAN

Toimivan arjen salaisuus on
monipuolinen valikoima saily-
tysrasioita.

KOKO

Hanki useita erikokoisia rasioita
maksimoidaksesi kaytannolli-
syyden ja jadkaapin tilankay-
ton. Esimerkiksi kastikkeet voi
sailyttaa pienissa rasioissa ja
proteiinit isoissa rasioissa. Hanki
myos silikonisia jadpalamuotteja
eri koissa.

Kun sinulla on hyvat rasiat, on
my0s evaiden valmistus helpom-
paa ja inspiroivampaa. Esimer-
kiksi Ikeasta, Amazonista ja

Clas Ohlsonilta 16ytyy toimivia
vaihtoehtoja.

Suosi lasia. Lasi ei ime hajuja tai
vareja, ja se kestaa hyvin seka
kuumaa etta kylmaa. Lasisia sai-
lytysrasioita on myos turvallista
kayttaa mikroaaltouunissa ja
uunissa ja pesta astianpesuko-
neessa. Lasiset rasiat ovat ympa-
ristoystavallisia ja pitkaikaisia,
vaikka ne voivat olla painavam-
pia ja helpommin rikkoutuvia.

Terasrasioiden etuna on kesta-
Vyys ja soveltuvuus ruoan saily-
tykseen ilman muoviin liittyvia
ongelmia. Ne ovat kuitenkin
usein muoviastioita kalliimpia
eivatka sovellu mikroaaltouuniin
tai Airfryeriin.

Jos kaytat muovia, valitse BPA-
vapaita muovirasioita. Muovi-
rasiat ovat kevyita ja kestavia,
mutta ne voivat naarmuuntua
jaimea hajuja tai vareja ajan
mittaan. Ne eivat aina kesta yhta
hyvin korkeita lampdtiloja kuin
lasi.

Rasioissa on hyva olla myos
eri osioita. Ndin saat ruuan
pysymaan parempana ja muun
muassa kasvikset ja salaatin
rapeina.

Kannelliset silikoniastiat, pussit
ja jaapalamuotit ovat hyvia mat-
koille mukaan otettaville valipa-
loille, ja ne on helppo sujauttaa
laukkuun. Silikonirasiaa ei valt-
tamatta kannata ottaa paivittai-
seen kayttoon, koska siita voi
vapautua haitallisia kemikaaleja.

Valitse pullo aina tarpeiden
mukaan. Sailyvyys, maku,
keveys ja kestavyys ovat asioita,
joita kannattaa miettid. Ruostu-
maton terds on kestava ja turval-
linen materiaali, joka ei paasta
juomaan makuja tai kemikaaleja.
Lasipullot ovat my0s loistava
valinta, ja ne sdilyttavat mm.
veden maun raikkaana. Ne ovat
my0s ekologinen valinta, mutta
lasi voi olla painavampi ja myos
herkempi rikkoutumaan.
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Ruuan

ennakkovalmistus

Pakasta ruokia. Se parantaa tuottei-
den sadilyvyytta ja vahentaa havikkia.
Pakastaminen ei tuhoa tuotteen ravin-
toarvoja, painvastoin.

Varaa kalenterista yksi paiva viikossa
aterioiden esivalmistukseen. Voit mai-
niosti valmistaa ja pakastaa paaosan
viikon aterioista valmiiksi.

Esikeita riisi, kvinoa, perunat ja pasta,
ja sailo ne lasiastioihin.

Voit maustaa linsseja ja papuja maku-
mieltymyksesi mukaan, mutta ne mais-
tuvat myos sellaisenaan.

Voit paistaa ennakkoon proteiinit,

kuten kanafileet ja jauhelihan, ja pakas-

taa ne 1-2 hengen annospusseissa.

Lisaa kastikkeet, voimakkaat maus-
teet ja Oljyt aina vasta viimeiseksi. Ne
voi myos pitaa erillaan tai lisata tarjoi-
lun yhteydessa.

Asettele ruoka kauniisti rasioihin, ja
kéyta kirkkaita ja varikkaita aineso-
sia. Tama tekee aterioista houkutte-
levampia ja lisda motivaatiota syoda
terveellisesti.

Pilko porkkanoita, kukkakaalia ja
parsakaalia sdilytysrasiaan, ja lisaa
niiden joukkoon pieni maara vetta.
Nain sinulla on valmiina terveellista
naposteltavaa, kun nalka yllattaa.

Valmista ennakkoon Kkirjassa olevat
kurkuma- ja sitruunakuutiot osta-
malla esimerkiksi silikoniset 8 kuution
jaapalamuotit.

Voit pilkkoa ja annostella smoothien
hedelmat ja vihannekset valmiisiin
minigrip- tai kestopakastepusseihin
kiireisia aamuja helpottamaan.

Valta ylimaaraista suolaa ja rasvaa.
Kun valmistat ruokia suunnitellusti,
hallitset usein paremmin my0s niiden
ravintoarvot ja teet terveellisempia
valintoja.

Voit pilkkoa kasviksia ja juureksia
viipaleiksi tai kuutioiksi ja pakastaa
ne suurissa pakastepusseissa. Tama
nopeuttaa esimerkiksi keittojen ja
perunamuusin valmistusta arjessa.
Myds sipulia ja valkosipulia voi hie-
nontaa valmiiksi pakastepusseihin.

Lisdd vinkkejd Instagram-profiilissani
@Nordicnutritionist





