JOHANNA SALOMAA,
30, on Indica-yhteen
laulaja. H&n asuu
Espoossa ja opiske-
lee kauppatieteitd
Aalto-yliopistossa,
Naimisissa Jesse
Hietasen kanssa. Uusi
levy Akvaario ilmestyy
tammikuussa.
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Vain yhta sieni-
juomaa kerrallaan!
Jos nauttii useam-
paa lajia, ei yhden
|aakinnallisia vaiku-
tuksia huomaa.

Kuplllinen kaapaa
Pakurin moni tietéd, mutta entd muut kaavat? Sienijauheilla voi
buustata seka vastustuskykya ettd treenisuoritusta.

Teelusikallinen sienijauhetta vesilasilliseen
ja kulaus. Ei mikadn makea herkkujuoma,
muttei pahaakaan. Terveystietoinen tiyden-
thi ruokavaliotaan ladkinnallisilla sienijau-
heilla, joita loytyy eri tarpeisiin rentoutumi-
sesta painonhallintaan.

Mutta voiko sienijauheista olla haittaa?

Diplomiravintoneuvoja Mariel Mettdlé
vakuuttaa, etti perusterve voi nauttia sienié
huoletta. Raskaana olevien, allergikkojen tai
laikitystd kéyttivien on juteltava ldkéirin
kanssa ennen kidpdjuomien nauttimista.

~On hyvi tiedostaa, miksi ja mihin tar-

KIINANLOISIKKA
eli cordyceps: kilhdyttaa
solujen energiantuotantoa.
Lupaa lisapotkua niin treeni-
salille kuin makuuhuonee-

Tarvitsetko
lisdpuhtia?
Kiinanloisikka
- lupaa vahvistaa
elinvoimaa,

: " 24,90 £/60 g,
o 1c€lvivid.fi.

KOPPELOKAAPA

eli maitake: tasapainottaa
verensokeria ja laskee LDL-
kolesterolin maarda veressa.
\Voi auttaa painonhallin-
seen. nassa.

Laihdutatko?
Koppelokdavan
pitdisi hidastaa
sokerien imey-
tymista. Instant
Maitake 20 €/20
pussia, Four
Sigma Foods.

koitukseen laakinnillisia sienid liyttai.

Mettild neuvoo nauttimaan yhta sienta
kerrallaan ja vaihtelemaan lajikkeita. Kun
ruokavalio on kunnossa, jo pienikin maara
voi vaikuttaa oloon, Vaikutukset riippuvat
omasta aineenvaihdunnasta, kehon tasapai-
nosta ja hoidettavasta oireesta.

Mettild muistuttaa, ettd lidkinnllisia
sienid voi hakea myos metsésta.

—Monia ruoka-aineita voi hyddyntid
ladkinnéllisesti. Esimerkiksi herkkusienien
aminohapot suojaavat soluja happiradikaa-
leilta. Se ennaltaehkdisee ikadntymistd.

LAKKAKAAPA
¢li reishi: edistad maksan toi-
mintaa ja tasapainottaa ndin
hormonitoimintaa. Taman pitaisi
vahentaa stressia ja parantaa
unen laatua.

= Stressaako?

- Jauhettu lakka-
" k&dpa vol auttaa
hollentdmaan
kierroksia,
20,50 £/150 g,
cocovishop.com.

MAISTUU SPORTTAAJALLE KIELEN PAALLA @
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PUOLUKKAA
PURKISTA

Laiskan marjastajan aamupalajogurtti
on surullinen naky - ei ole pakaste-
mustikoita kulthoon pantavaksi. Olisiko
terveysputiikkien kuivatiujen marjojen
jauheista aamujen pelastajaksi?

Puhelu ravitsemusterapeutti Péivi
Sertille vakuuttaa, etta jauheet ovat
pakastemarjojen jélkeen seuraavaksi
paras vaihtoehto,

~Pakastettaessa marjojen ravinto-
sisalté pysyy |&hes tuareiden veroi-
sena. Jauhamista varten kuivatetuista
marjoista C-vitamiini, foalihapot ja fla-
vonoidit sen sijgan ovat havinneet,
Sertti vertaa.

Jos marfat kuitenkin puuttuvat
kokonaan puurosta, on jauhe huomat-
tava parannus ruckavaticon.

~Kuidut, karotenoidit, E-vitarmilni ja
hurjan monet kivennaisaineet ovat yha
tallella.

Ensi syksynid aion olla ahkera, Jau-
heista maistaa punaiset marjat, mutta
raikasta happamuutta on jo ikaval

PUCLUKEA

Berryfect Puolukka on jauhettu
kokonaisista marjoista. Maku ei ole
lainkaan hapan, 7,30 €/70 g
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TOIMITUKSEN [HON neLEYTTAIAT

PORKKANA

“"Ahkera porkkananrouskutus
nakyy iholla viikon jalkeen
[ampimana paivetyksena™ Anu

"Aloin svoda kalablivid ja
KURKKU
YLevitan kurkkuviipaleita kasvoille
jaotan nokkaunet. Vaikutus tosin
. lienee lumetta, Levanneelld mielelld. -
~iHokin nayttad paremmalta.” Tiina-

huomasin, etta ihoni voi
paremmin. Sisdinen oljyaminen
tehoaa silminnahden.” Tuija
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aulaja Johanna Salo-
maa on doupannul vii-
kon kahvilla ja karkilla.
Tyypillistéd Jonsua. Nai-
sella on tapana mennd
ddripddstd toiseen.
Jos meneilldédn on
o AR o terveellinen kausi, hian
joogaa, lenkkeilee ja surauttelee terveys-
smoothieitaan, ostaa erivirisia kasviksia ja
pyoriyttia ne sekaisin,

- Minulle on huomautettu, ettd makujen
pitéisi sopia yhteen. Reseptini knitenkin
on, ettd kun mukana on hyvid hedelmia,
kuten ananasta ja greippid, niin sekaan
sopii pahempiakin aineksia. Makuaistini on
tarkka vain karkin suhteen. Suklaasta pys-
tyn tunnistamaan merkin ja laadun, mutta
esimerkiksi pesto ajna vain pestoa.

Jonsun tapauksessa terveysintoilussakin
on riskinsd. Voi nimittdin kdydéd samalla
tavalla kuin puoli vuotta sitten: Jonsu vaih-
toi innostuksissaan yhdessi viikossa koko
jadkaappinsa siséllon soijaan. Seurauksena
hénen kurkkunsa ja huulensa turposivat.

- Jouduin soittamaan levy-yhtidn, etten
muuten ole ottanut silikonihuulia. Sain
tilaisuuden todeta, etteivat taytetyt huulet
sopisi minulle.

Soija on palaamassa undelleen Jonsun
ruokavalioon. Laiskaksi ruuanlaittajaksi
tunnustautuva laulaja uskaltaa taas kokeilla
sitd. Rutiinikeittoonsa hin pilkoo paketilli-
sen keittojuureksia ja lisdd tofua. Kattilaan
menee myos puolikas lnomumaustelierni-
kuutiosta.

~FEn ole saanut siitd hirvedsti kehuja.
Minulle ruuassa on tirkeintd, ettd sen saa
tehtyd nopeasti ja se on melko terveellista.
Monessa ateriassa on huono “hinta-laa-
tusuhde’. Vikerrét sitd kolme tuntia ja sitten

Jonsunruokapaivikirja

Palautteen paivakirjasta antaa Anu Kosonen, ravitsemusasiantuntija EtM

maanantai

7 pastaa, tomaatti-
kastiketta, tofua, saksan-
pahkinditd ja vettd

11 kaali-linssipataa,
puolukkahilloa, salaattia
javettd

14 suklaapatukka ja kahvia

16 perunacurry, riisié,

_ salaattiajavettda

18 jogurtti ja pienikuppi

24 leipii, salaattia, juustoa

__Janisimaitoa

joko huippuhyvi tai téysin kaoottinen kausi.
Tosin juuri silloin, kun tarvitsisin rauhoit-
tumista, jitin meditoinnin viliin. Hetki
meditointia tai kymmenen
minuutin juoksu olisi tyhjaa
parempi, Kun litkun, saan
hoidettua muutkin asiat

keskiviikko

G

ANU:
S ’ Hyvaa rasvaa tulee
titstar ainakin pahki-
ndista, siemenistd
8 pastaa, ja kalasta, Jos ruu-
tomaartti-tofu- anlaitossa on kay-
kastikketta, tetty kasvidliyia,
saksanpihki- uskoisin rasvojen
néité ja vettd saannin olevan
13 salaa},ﬁa;, 5 kohdaltaan.
tomaattia,
porkkanaa,
auringonkukan
siemenid, kurkkua
seki kasvisborssikeittoa,
jogurttia ja vettd
15 kahvia ja kookos-
ananas-banaani-
smoothie
19 kuivahedelmid,
pihkinditd, viinirypéa-
leitd, keksid ja teetd
20 banaanijogurttia ja vettd
23 riisimaitoa, myslié, i
spagettia, tomaatti-
kastiketta ja kanan-
munia
03 nikkirid, oliiviljyd ja
vettd
JONSU HERKUTTELEE
GLUTEENITTOMILLA
KARKEILLA

13 tofu-juureskeittoa ja

* 3

nielaiset. Sinne meni. tehokkaasti. Vot
Syksylld Jonsu aloitti ) 31,_101{_§p5.i- 17 sekalaista vegasni- |
opinnot Aalto-yliopistossa, - S ; t d t vakirjaviikko ruokaa: salaatteja, i
ja tini talvena hin on ain toceta, oli yksi viininlehtikéiryleits, A
viantinyt kauppatieteiden otteivat tdvtetyt Jomsunsyys- it ol Aakkoset
ryhmét6itd maanisella tar- Y . y talven kii- ) he.de?mal.-c\aﬂ.m‘ % o n. 1020 keal/ pussi
molla. huulet so pISI reisimmista. 2 x&%zﬁf:iﬁ:;?]a i
-Vililla homma on m inU | | o * Puolitoista pihkind, vettd
mennyt yli, koska heti vim- ' vuotta
man peradn iskee vetelyys. flunssatonta
Olen saattanut eldd vilkon porkkanoilla tie-  kautta péattyi kurkkukipuun

tien, ettd siitd tulee huono olo.

Onpa padlld positiivinen tai negatiivinen
stressi, Jonsua vaivaa unettomuus. Rau-
hoittavaksi lidkkeeksi hin kayttaa trans-
sendenttista meditaatiota. Siind toistetaan
mielessd samaa mantraa aamuin illoin.
Mantraansa artisti el suostu paljastamaan,
ettei se menettiisi tehoaan. Meditointi on
kuitenkin tasoittanut elimaé.

— Haluaisin, ettei aina olisi meneilldin

ja @dnen menetykseen.
Samaan aikaan olisi pitinyt
olla studiossa &énittdmaéssé
uutta levyd. Unet ovat taas
jadaneet muntamaan tuntiin.
- Tiedin, ettd karkkia
ja kahvia -linja jatkuu viela
seuraavat viikot,
Yhtd varmasti koittaa
taas terveellinen kausi.

Tumma suklaa
n. 770 kcal/ levy
(150 g)

Gluteeniton lakritsi
n. 1280 kcal/ pussi *
(300 @)
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lanantai

9 ndkkdrid, oliividljya,
péhkinditi ja vettd

14 jugurttia, hedelmi-
pahkindmyslid,
appelsiinia, paprikaa,
kurkkua, salaattia,
tomaattia, kananmuna,
leipdjuustoa, oliividljyi
ja vettd

19 kasviscurry, tayb]yvarusi.
pahkinbité, salaattia ja

MNSPORT

torstai

pakastekala-
keitto

lohta, salaattia,
ranskan-
kermaa,
perunad, jugurttia,
hedelmis, salaattia ja

~ kahvia
suklaata j ja salmiakkia

kuohuviinia, valkoviinia
~jadrinkki

nachoja, salaattia, rans-
kankermaa

tomaattla, rae]uustoa,

perjantei = ™

09
1]
14

paremm in yrrrrnar-
réan copperaa.”

riisipuuro ja hilloa
kuppi kahvia

nepa].llalsta ruokaa:
pinaattia. tuorejuustoa,
sipuli-currykastiketta

18 riisid, tomaattikastiketta
ja tofua
| 22 lmpaa, chlluuustoa,
LL kurkkua, viilid,
banaania, pakaste-
i mansikoita
ANU: Keikka- T
pdiving ruckailu ei 03 nakkiris, oliividljya,
ole sa8nnallists. ST e
Valipalat 3-5
tunnin valein
olisivat silloinkin
hyvaksi.
ASIANTUNTIJAN ARVIO

Jonsu sy& ENNAKKOLUULOTTOMASTI.
Aamupalaksi saattaa olla pastaa. Usein
jumitutaan ajattelemaan, ettei tiettyja ruokia voi sytda
kuin tiettyyn alkaan paivastd, Ennemmin kannattaisi
kuunnella omaa keheaan ja mieltymyksidan.
KASVISPAINOTTEISEN ruokavalion vuoksi Jonsu sy6

monipuclisesti vihannaksia ja juureksia. Pahkindita tai
siemenia han syd lahes joka péiva ja saakin niista hyvia

sunnuntai

11 kasviscurrya b
12 juustoleipid ja kahvia

17 mozzarellasalaattia, |
kasvispihvi ja
mandariineja

19 leipijuustoa ja suklaata

21 kasviskeittoa

rasvoja. Kannattaa kuitenkin syoda myds muita kuin
saksanpankindita.
HERKKUJA ruckavaliossa on vahan, pysy samalla linjalla.

Ruokavalio on hyvin HILIHYDRAATTIPITOINEN, vaikka
proteiinia tulisi olla jonkin verran joka aterialla. Tofun
lisaksi kannattaisi syoda papuja ja maitotuotteita: rahkaa,
raejuustoa, kanamunaa ja kalaa 2-3 kertaa viikossa.
Pastan sijaan voi kaytiaa valilla linsseja. Niissa on parempi

ravintoainekoostumus kuin pastassa.
MARJOJA voisi lisatd jogurttiin, puuroon ja smoothigihin
reilusti enemman. Marjoja Jonsu soi vain hillossa.

JONSU El HARRAS~
TANUT LIIKUNTAA
RUOKAPAIVAKIRJA-
VIIKOLLA,
"Haluaisin venytelld 20
minuuttia aamuin illoin,
urheilla viisi kertaa
viilkossa ja ulkoillakin

.o{gm'eufariseksl;varkka'mtéaéa men

JONSU KOMMENTOI ARVIOTA

“Muutokset ovat helppoja, paitsi nssren
syﬁrnmen 'saam'iliset ruoka-ajat. Saan

vahan.” _ © nukkumaan, Kerran elin saanndllises kaksi
kuukautta, Tuntui ihmeelliselts, kun keho vasyi aina samaan
aikaan ja nukahtaminen ofi helppoa.” @




