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1. NÄIN ONNISTUIMME MUUTTAMAAN


ELÄMÄNTYYLIMME


En usko, että olen ainut joka on ajatellut toistuvasti, että huomenna, ensi viikolla, ensi kuussa, loman jälkeen, aion elää terveellisemmin.


Vuodet ovat kuluneet ja vaaka on näyttänyt yhä isompia ja isompia lukuja. Siinä vaiheessa kun vaatekaapin suurimmat vaatteet eivät enää mahdu päälle ja hengästyn kengännauhoja sitoessani, olen ryhdistäytynyt ja alkanut noudattamaan juuri silloin suosiossa olevaa laihdutukseen tähtäävää ruokavaliota. Olen aina onnistunut hyvin laihdutusprojekteissa ja saavuttanut hienoja tuloksia kohtuu ajassa. Mutta projektien jälkeen oli vain ajan kysymys, ennen kuin palasin vanhaan elämäntapaan, joka johti jälleen lihavuuteen.


Kun perheemme oli matkalla Floridassa kesällä 2019 nautimme niin kun yleensä tehdään ulkomaanmatkoillamme hyvästä ruoasta, hyvistä juomista ja kaikesta, josta lisäkiloja tulee. 130-kilon raja vaalla alkoi uhkaavasti lähestyä sekä minulla että miehelläni Thomaksella. Tämä oli aihe josta emme puhuneet, mutta molemmat olivat täysin tietoisia siitä, että nyt on aika puuttua ongelmaan. Mutta miten?


Mieheni osti kirjan Fort Lauderdalen lentokentältä, eli Don Colbertin kirja Keto Zone Diet . Kotimatkalla hän ehdotti, että kokeilisimme, mitä tapahtuisi, jos muuttaisimme elämäntapamme kokonaan ja noudattaisimme juuri ostetun kirjan neuvoja. Peukuteltiin ja päätimme kokeilla uutta elämäntapaa tavoitteena laihtua 5 kg.


Elämäntapamuutoksemme alkoi 5.8.2019. Selvitimme, mitä ketogeeninen ruokavalio tarkoittaa, ja siitä lähdimme liikkeelle. Ensimmäiset viikot ylittivät odotukset, meille ei tullut vastaan mitään negatiivisia sivuvaikutuksia, joita monet kokevat, kun hiilihydraattien saanti minimoidaan.


Muutaman viikon kuluttua olimme saavuttaneet alkuperäisen painonpudotustavoitteemme, joka oli 5 kg/henkilö. Olomme tuntui paremmalta, olimme pirteämpiä ja mieliala oli korkealla. Meille oli selvää, että jatkamme uutta elämäntapaa, koska sillä oli niin myönteisiä vaikutuksia.


Mitä olemme sitten tehneet? Emme ole pitäneet päiväkirjaa tai punninneet päivittäin, mitä syömme, mutta olemme pyrkineet pysymään ns. ketoosi-tilassa.


Käytännössä noudatamme seuraavia perusperiaatteita:




	Syö enintään 20 g hiilihydraatteja/päivä.


	Älä liioittele proteiinin syöntiä (ei ole helppoa minulle lihan ystävälle).


	Syö tarpeeksi usein, eli aamiainen, lounas, illallinen ja välipaloja.


	Valitse elintarvikkeita, jotka sisältävät alle 10 g hiilihydraatteja 100 grammaa kohden


	Pyri siihen, että jokainen ateria sisältää erivärisiä vihanneksia.


	Vältä maan alla kasvavia vihanneksia.





On ollut jaksoja kun jaoin seuraajilleni päivämenut Instagram -tililläni @keto_life_by_lotta ja laskin ohjeellisia lukuja siitä, kuinka monta grammaa eri menut sisältävät hiilihydraatteja. Silloin totesin, että minun ja mieheni noudattaman ruokavalion mukaan hiilihydraattien saanti on ollut meille noin 20 g päivässä.


Yksi meidän suurimmista haasteista on ollut saada vaihtelua menuihin. Helposti valmistaa samoja ruokia uudestaan ja uudestaan, ja jonkin ajan kuluttua motivaatio ja inspiraatio vähenevät. Koska perheemme on aina syönyt perunaa, riisiä tai pastaa lisukkeena, meidän on ollut tärkeää löytää vaihtoehtoja näille.


Sosiaalinen media on täynnä reseptejä eri ruokavaihtoehtoihin. On hauskaa kokeilla uusia reseptejä, mutta valitettavasti harva resepti on sellainen, että valmistat sen useammin kuin kerran. Reseptit sisältävät joko erityisiä raaka-aineita tai että valmistus vaatii paljon vaivaa.


Tarkoitukseni on jakaa kokemukseni ketogeenisestä ruokavaliosta mutta myös innostaa sinua kokeilemaan uutta elämäntapaa. Ideani tällä keittokirjalla on tehdä matkastasi terveellisempään ruokavalioon helpompaa ja samalla näyttää, kuinka voit silti nauttia hyvästä ja monipuolisesta ruoasta. Keittokirjastani löydät yksinkertaisia reseptejä, jotka on mukautettu ketogeeniseen ruokavalioon.


Tervetuloa mukaan matkalle keto-maailmaan ja kokemaan


kaikkea hyvää, mitä se voi tuoda tullessaan!
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2. RUOKAKOMERON SISÄLTÖ


minun perustarvikkeet


mantelijauho


kookosjauho


chiasiemeniä


psyllium


pofiber


erytritolmakeutusaine


sokeriton


vaniljasiirappi


vaniljauute


kardemumma


kaneli


leivinjauhe


mantelimaito


kookoskerma


kananmunia


etikka


hollandaisekastike


purkkietanoita


majoneesi


salaatinkastike





3. JÄÄKAAPIN JA PAKASTIMEN


SISÄLTÖ


minun perustarvikkeet


kermajuusto


mozzarella


emmentaalijuusto


voi


pekoni


medwursti


palvikinkku


kreikkalainen jugurtti


vispikerma


ranskankerma


smetana


kermaviili


oliiveja


marinoidut valkosipulit


naudan jauheliha


broileri


katkarapuja


salaatti


tomaatti


kurkku


paprika


ruohosipuli


persilja


keltasipuli


punasipuli


vadelmia


mansikoita


mustaherukoita




4. AAMIAISET


Perheemme syö joka aamu yhdessä aamiaista. Koko yhteiselämämme aikana mieheni ja minä olemme jakaneet aamiaisvelvollisuudet niin, että hän valmistaa aamiaisen jokaisena mustana päivänä kalenterissa ja minä jokaisena punaisena päivänä. Minä, joka nautin hemmottelusta, olen sitä mieltä, että aamiaisjärjestelymme toimii hyvin. Voin tulla katetun pöydän ääreen kuutena päivänä viikossa ja yhtenä päivänä viikossa minulla on vastuu aamiasvalmisteluista.
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