A HURMERINTA®

32, laulaja.
ASUU vksin
{elsingissa.

ARRASTAA
yhop-tanssia.

LEVY ilmestyy @

yukokuussa.

Janna Hurmerinta tunnistaa nalan
vasta, kun vilu iskee. Silloin han
saattaa ahmia kasvissadilykkeita,

koska itselleen ei aina viitsi kokata.

TIINA LEINONEN KUWVAT VEIKKO KAHKONEN




aulaja Janna Hurmerinta on

tarkka siitd, mitd suuhunsa laittaa.

Mieluiten se saisi olla jotain ter-

veellistd mutta hyvid. Siksi hanta

ilahduttavat viikonloput kokki

Pipsa Hurmerinnan ja timan
michen sukutilalla. Viimeksi Pipsa tarjosi Jannalle
tortilloja, joiden valissa oli avokadoa, lohta ja
“jotain kikhernejuttua’”

—Eli kaikkea thanaal Janna kiteyttda.

Pipsa ei ole Jannalle sukua, mutta ystévykset
ovat leikilladn sopineet, ettd Pipsa voi olla Jan-
nan isosisko.

- Pipsa on hyvé ystédvé, ja hinelld on hyvd
sukunimi, Janna perustelee.

Arkisin ruokailusta on tietenkin huolehdit-
tava itse. Aamupalan Janna ottaa tosissaan. Hin
sekoittelee jugurttiin marjoja ja latoo
leivélle kasviksia. Seuraavan kerran
ruokailu muistuti mieleen vasta ilta-
sella. Miten hén jaksaa?

Laulajan salainen ase on aivan

SSESLSLSSSS———

Jannan

ruokapaivakirja

Palautteen paivakirjasta antaa Anu Kosonen,
ravitsemusasiantuntija EtM.

maanantai tiistai
09 kokojyvileip4d. juustoa,

isleipid, i \ .
10 ruisleipdd, juustoa PRI LB e

tomaattia, kurklkua, R

margariinia, mustikoita, Mar Inonnon-
puolukoita ja lnonnon- jugurttia, marjoja, pais-
jugurttia, kahvia, vettd ja tettuja muniacioliivg, |
appelsiinimehua appelsiinimehua ja vetta

14 kivennaisvettd 12 pitaleips. fala s
= G R Sk halloumijuustoa, cous-
18 maustettua kivennéis- cousia, salaattia ja
e e PR} ~ kivenniisvetté 5
20 porkkanaraastetta, 24 muroja, kevylmaitoa ja
salaattia, greippid, teetd
tomaattia, kurkkua, =
fetaa, tomaattipastaa,
parmesaanijuustoa ja

piinvastainen kuin ravitsemuksen
ammattilaisten suositus, Késilauk-
kuunhan kuuluisi jemmata vilipalaksi
péhkinditd ja proteiinipatukoita, jotta
huutava nélké ei padse yllattamaan.

- Kun lopulta syon, vedan hirvedn
kasan ruokaa kerralla, Jotkut eivét
pysty sytmédn, jos heilld on ollut

ANU: Kivennais-
vesi kannatiaa
valilla vaihtaa

tavalliseen 55
veteen. Kahvilla ~ __ teeta
ja teelld e voi

et

liikunta: kﬁl’ﬂéfﬁ

24 ruisleipid. juustoa,
tomaattia, omena ja

_JANNA:
Otan paivittain

pitké tauko ruokailujen vilissi. Minulla ei ole
sitd ongelmaa. Yleensé tajuan olevani nilkdinen

vasla, kun alan palella,

Silloinkaan Janna ei sorru suklaapatukoihin.

- 0len huono syéméén karkkia. Esimerkiksi
leffaan saatan ostaa pussillisen irtokarkkeja,
syddé niistd kaksi ja todeta, etten oikeastaan

haluakaan niité.

Karkkien liséksi dlléruokien listaan
kuuluvat dyridiset ja liha. Lihan kanssa
Janna on ehdoton.

—En todellakaan ole niitd kasvis-
syajid, jotka vetavét kesdisin grilli-
makkaraa.

Janna sanoo suhtautuvansa ruo-

korvata ved 120 =
- e fentdn i 5 @
moenivitamiini-
valmistetta.
ANU: Se onkin
tarpeen, koska
syt vahan.
JANNAN TARKOIN
VALITUT HERKUT
keskiviikko
09 ruisleipda, juustoa,

"Enole niita
kasvissyojia, jotka

margariinia, tomaattia,
soijajugurttia, banaania,
marjoja, vettd, kahvia ja

T S Isiinimeh
vetavat kesaisin T
orilimakkaraa.” L ivas kuohavini

kaan intohimoisesti, kuten muusikko-

iitinsd Maarit Hurmerinta. Keittotai-

don perusteet ovat tarttuneet tyttéreen kotona.
Taidoista on ollut iloa, kun Janna on opetellut
tekemdan intialaisia ja thaimaalaisia ruokia. Ne
ovat hdnen suosikkejaan.

—Ftnisié ruokia olen oppinut tekeméén sy6-
malld niitd ensin ravintolassa. Sitten vain kokei-
lin, kuinka ne onnistuvat kotona.

Usein Jannan arkirnokaa tosin on nopeasti
kypsyvi couscous, jonka seassa tofil saa makua
tomaatista. Aina aika ei riita edes sithen.

—Itsedni varten en yleensa ala kokata. Valilla
syon papuja suoraan purkista, yksin asuva Janna
tunnustaa.

— Siitd kuitenkin piddn huolen, etté jddkaa-
pissani on ruckaa aamupalaa varten. Sellaiseen
aamuun on hyvé heréta.

19 salaattia, tofua, vuohen-

20 keal

juustoa, tomaattia ja
seesamisoijakastiketta
23 maustamatonta
jugurttia, marjoja ja
o N
litkunta: salitreenid 1 tuntt

Iso pala tummaa suklaata
130 kecal /25 g

JANNA:
Salitreeni on
mielestani
meditatiivista.
Samalla voi
antaa mielen
harhautua
muihin kuin
musajuttuihin.

Kaakao kevytmaitoon
55 keal/lasi =

MNSPORT 52



Janna voi

ahnehtia herk-

kujen sijasta .
purkkiruokaa
tai vain unoh-
taa syémisen.

torstai

09 soijajugurttia, banaania,

puolukoita, mustikoita,

mustaviinimarjoja, ruis-

leipdd. juustoa,

tomaattia, margariinia,

kahvia, appelsiinimehua
ja vetta

lohta, kananmunaa,

punajuurta, tomaattia,

kurkkua, kivenniisvetti
ja vettd

23 ruisleipdd. omenaa ja

teetd

@

ANU: Rasvoja
ruockavaliossa
on vahan mutta
menipuolisesti,
Niita Janna saa
kalasta, oljyista,
pahkindista ja
juustaoista.

lanantai

12 soijajugurttia, banaania,
puolukoita, mustikoita,
mustaviinimarjoja, ruis-
leipéd, juustoa,
tomaattia, margariinia,

vettd, kahvia ja | ASIANTUNTIJAN ARVIO

appelsiinimehua

18 minuusuklaakeksej'si.ja- '
i _}f_alkoviiniéi

sunnuntai

11 soijajugurttia, banaania,
puolukoita, mustikoita,
mustaviinimarjoja, ruis-
leipdd, juustoa, |
tomaattia, margariinia, |
kahvia, appelsiinimehua
ja vettd

| 20 riisid, lohta, salaattia ja
JANNA: | vettéd
Harrastin nuo- liikunta: salitreenid I tunti
rena tanssia e SHE
ja aloin kéyda
hiphopissa taas
kolmisen vuotta

18 toast skage'nia, salaattia,

Runsas, monipuclinen aamiainen, jossa on
marioia, kasviksia ja jugurttia. Janna saa
paljon vitamiineja ja kuituja heti 2amusta
- talla paiva kaynnistyy hywvin,

Lahes kaikilia aterioilla on kasviksia,

Kalaz Janna syd kahtena paivana viikassa, Han saa
monipuclisesti proteiinia fetasta, tofusta, falafelaista,
juustosta, kananmunista ja kikherneista.

Tosl vahan herkuttelua.

"Kahden karkin
jalkeen saatan
todeta, etten

haluakaan niita.

perjantai

09 munakasta, ruisleipéi,
kahvia, vettd ja

__ appelsiinimehua

20 tofua, kikherneitd,
tomaattikastiketta,
yrttejd, 6ljyd. bulguria ja
juustoraastetta s

22 kuohuviinié ja siiderii

Todella pitkét ateriavalit eivat ole hyvasta.

llman kalorien laskentaakin ruckavaliosta ndkee, ettd
energiaa tulee liian vahan, Joka paivalle kannattaisi lisata
yksi [ammin ateria ja vélipala.

Kahvilla ja teelld el kannata yritt3a korvata tai lykata

sitten, Ol kiva fuokailua.
huomata, etta
pysivin jatka-
maan samalta
tasolta. JANNA:
gl Sl JANNA KOMMENTO! ARVIOTA

Tuomas Kauha-
nen teki minulle
juuri treenioh-
jelman, jota en
tosin ole vielad
kokaillut.

“Aterioitteni valit ovat tosiaan pitkia, mutta

sentadn vain kausittain. Joskus tulee jaksoja,

jolloin syon myas lounaan. Parin tunnin valein
sydminen el onnistu, koska ruoks vasyttda minua helposti,

vaikka maarat olisivat pienia. Yritan silti lisats pysyvasti
lounaan paiviini ja syodd monipuclisemmin” @
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0 VERKKAVIIKKO MITA KAIKKEA MAHTUU LIIKKUJAN ARKEEN?

SOFIA RUUSILA-
NOUSIAINEN

23, fitness-kilpailija.
ASUU Helsingissa.

NAIMISISSA Big Brother
-sarjasta tunnetun Niko
Nousiaisen kanssa. Perhee-
seen kuuluvat myds koirat
Nestori ja Papu.

VOITTI Fitness Model
America -tittelin Las Vega-
sissa 2013. Mukana reality-
sarjassa Tavallista el&maa,
a alkaa huhtikuussa

W

S Ota Sofia Ruusua NOLISI&I.
e 7 lahtee treenaamaan
Se’ | u ‘ | ’tt ' a taydelhsta peppua :
Aviomies kuvaa hanta
televisioon —Ja yllattaa
punaisilla korkkareilla.

AT VEIKKO KAHKONEN




EEeTETETETEELLLLS——————

(e ot

KIRSI-MARJA KAUPPALA KUVAT JARMO OSTERMAN JA SHUTTERSTOCK

Eivédtkd murot
maita? Kuun-
tele kehoasi.
|ltavirkun paras
aamiainen on
brunssiaikaan.

MAISTUU SPORTTAAJALLE KIELEN PAALLA |

PHUro tyypin Mukaan

lltavirkku tarvitsee erilaisen aamupalan kuin aamuvirkku.

MILLAINEN TYYPPI, sellainen
aamiainen. Jos kuulut darim-
méisten aamuvirkkujen kol-
meenkymmeneen prosenttiin,
voit syddd mitd tahansa heti
herdttydsi.

- Aamuihmisten aineen-
vaihdunta toimii heti heréttya,
joten iso hotelliaarniainenkin
uppoaa hyvin, sanoo ravitse-
musasiantuntija Anu Kosonen.

Kosonen suosittelee aamu-
virkuille seka kuituja etta
hiilihydraatteja, jotta heiddn
kehonsa kdynnistyisi parhaiten.

Tyossikéyvin aamuvirkun ihan-
neaamiainen on esimerkiksi

iso annos pulroa, marjoja ja
raejuustoa tai maitoa, Myos pari
voileipéé ja jugurtti toimivat,
Péivittédin treenaavan aamu-
virkun tulisi saada 60-70 pro-
senttia piivin energiaméaristd
kello kahteen mennessa.

Toisin on iltaihmisten.
Adrimmaisia iltavirkkuja on
ihmisistéd noin kymmenen
prosenttia, ja he joutuvat usein
herédmédn kehonsa luonnol-
lista rytmid aikaisernmin,

—Iltavirkun aamiaisen tulisi
olla helposti sulava, koska hei-
déin kehonsa ei ole valmis pilk-
komaan ruokaa heti aamusta,
Kosonen sanoo.

Hyvid vaihtoehtoja ovat
rahka, juotava jugurtti, prote-
linipirtelo tai hedelmat.

—Hedelmien fruktoosi imey-
tyy hyvin verenkiertoon, joten
se myds virkistid tehokkaasti.

Iltaihmisen tulisi nauttia
kunnon aamiainen eli brunsst
vasta parin tunnin pdasta
herdimisesta.

Ko NVEH TE L_{ A

smooTHIETA. [

suomalaisista sy kalaa
suositusten mukaisestieli
vithintaan kaksi ateriaa

viikossa.

Lahde: MegaRedin tutkimus 2014

-

ifi-‘f;
e

Ovatko ¥
kasvikset |
tdmdan super-
parin ennen
salaisuus?

%

22 PAIVAA VEGAANINA

Unohda kaalisopalla kituuttaminen ja
tee kuten supertdhti Beyoncé ja puo-

' lisonsa Jay-Z. Ole vegaani 22 paivaal
Tutkimusten mukaan uuden tavan
omaksuminen kestdd 21 paivad, joten
paasto voi muuttaa ruokatottumuksiasi
pysyvisti. Kasvipainotteinen ruokavalio
kiihdyttda myos aineenvaihduntaa,
minké ansiosta kroppa polttaa kalo-
reita jopa 16 prosenttia nopeammin
kuin liharuokavaliolla.

Léhde: 22daysnutrition.com

Jatsia&
suklaata

Perjantai-ilta, lempi- 1
suklaasi... ja Voice of
Finland? Valitse viimeisen
sijaan hyvé jatsilevy, jos
haluat saada kaiken irti
suklaanautinnosta. @
Tutkimuksessa koeryhmé
s0i suklaata ja kuunteli
samalla neljaa musiikkilajia.
Suklaa maistui parhaalta
| jatsin kanssa, huonoim-
malta hiphopin tahdissa.

Lahde: sciencedirect com -> Appetite

LEIVOKSIA,

JAATELDH,
SUKLAATA,

Kakkujer

houkut
kokeilema
kokkita

RAA;ASTI MAKEAMPAA

KARITA TYKKA kertoo
hurahtaneensa raakasuklaasta,
pahkinoista ja kuivahedelmista
tehtyihin herkkuihin. Syykin on

selva: raakaherkuista tules hyva olo
ja tyyni mieli, toisin kuin tavallisista
sokeriherkuista. Resepteissa on
makupaloja arkeen ja juhlaan.

Tykka, Ala-Seppald, Lahteenmaki:
Raakaa ja makeaa - Herkullisim-
mat raakajélkiruoat, Tammi. 32 €.

e S N e

SOIJAN UUSI MUOTO

Kylldstyttavatko riisikakut ja ndk-
kari? Luonnollisesti idatetysta
tayssoijasta ja spelttiviljasta
tehty ohutleipa sopii nalkaa pita-
vaksi vdlipalaksi. Sadassa gram-
massa on 13 grammaa proteii-
neja ja 62 grammaa hiilareita
- mutta gluteenia nolla.

Gluteeniton Jaksamisleipd .
noin 4€/200 g.




MAANANTAI
Sattuu ja... sattuu

LOPETIN VUODENVAIHTEESSA treenaa-
misen bikini fitness -kisoihin. Siihen oli
pakollinenkin syy, olin sairastunut keunko-
putkentulehdukseen heti Las Vegasissa
voittamani kisan jalkeen. Halusin tosin
muutenkin ryhtya tekemaan jotain muuta,
koska olin vuoden aikana saavuttanut
tavoitteeni. Niinpa aloitin skettéin kuntosa-
liharjoittelun uuden personal trainerini Jucci
Hellstrémin kanssa. Teen aluksi kymmenen
minuutin [@mmittelyn, sitten Juccin ohjauk-
sessa rinta- ja hauistreenin. Lihaksiin sattuu
koko ajan, koska treenaamisessa oli niin
pitka tauko. Epailen valilla, etta lihakseni
ovat tulehtuneet.

I

Nyt Sofia ottaa
treenit rennom-
min kuin bikini-
fitness-kisoihin
tahdétessa.

Kroppa
esiintymiskuntoon

KUN VALMISTAUDUIN KISOIHIN, treeni-
paivia oli kuusi viikossa ja salille meno oli
soviteltava paivan aikatauluihin vaikka
aamuviideksi, Jos nyt tulee paljon muita
menoja, voin hyvin j4ttd4 harjoituksen
valiin. Tanaan juoksen salilla 40 minuuttia
juoksumatolla. Olen aina ollut hoikka ja
pysynyt sellaisena helposti. Sitten aloin
kaivata kroppaani urheilullisuutta ja
parantaa ongelmakohtiani, etenkin taka-
puolta. Kaikki ylim&arainen kertyy takapuo-
leeni, ja vaikka syon terveellisesti ja liikun,
peppuuni alkol tulla myos selluliittia. Ei
paljon mutta vahan. Koska teen tydta, jossa
esiinnyn, haluaisin tietysti taydellisen
pepun.

"Yleensd en
kdyta salilla
meikkia, ellen
... oletulossa tyd-
. keikalta.”

Sofia haluaa
tuloksia. Jucci
Hellstrém ei
pédstd treeneistd
helpolla.

== Selfie paljastaa,
onko tavoite
saavutettu.

= =

Kuvaussessio
miehen kanssa

TEEN JUCCIN ja migheni Nikon kanssa
hirvedn jalkardékin. Niko kuvaa samalla
meidan osuuttamme uuteen reality-sarjaan
Tavallista eldmas, Marraskuun otoksissa
nakyy tuskailuani, koska vield silloin tree-
nasin kisoihin. Juon Nikon tekeman palau-
tusjuoman. Se on tehty Juccin reseptilla:
mustikkaa, heraproteiinia, maca-jauhetta,
banaania, oliividljva... Jucci an perehtynyt
superfoodeihin ja laatinut minulle vahahiila-
risen ruokavalion. lhanaa vaihtelua syomi-
seen! Kako viime vuoden séin vanhanai-
kaista bodariruokaa, kanaa, kananmunaa ja
rahkaa. Kevadstd syksyyn juoksemme Nikon
kanssa Kaivopuistossa, mutta talvella teen
kaikki aerobiset harjoitukset sisalld. -3’

Miehen tekema
palautusjuoma
on kiireiselle pal-
kinto. Mustikkaa

ja macaa, nam!




- Jalat ovat jumissa
tauon jalkeen
aloitetusta voima-
treenistd. Venyt-
tely jatkuu salilla
personal trainerin
avulla.

TORSTAI

Uusia tuttavuuksia

Herdan usein kahdeksan,
yhdeksan aikoihin ja syon
aamupuuron. Tanaan lahden
tv-sarjamme lehdistétilai-
suuteen, jossa naen ensim-
maisen kerran tulevan
ohjelman trailerin ja tapaan
muut sarjassa mukana
olevat tyypit, Jussin ja
Jyrkin 69Eyesista, asian-
ajaja Heikki Lampelan ja
putiikinpitaja Susanna
Penttildn.

Viime syksyn
kisakunto
néytti talta.
Ylpedna tukijana
aviomies Niko
Nousiainen.

SOFtAN moTTe

The person
Who risks
nothing does
nothing.

PERJANTAI

Punaiset korkkarit,
superlahja!

©ON YSTAVANPAIVA, [a saan Nikolta lahjaksi
upeat, punaiset Saint Laurentin korkkarit.
Niko osaa todella yilattaa lahjoilla, han vain
paranee t&ssa asiassa. Mieheni tietaa, mista
tulen onnelliseksi. Minua nolottaa, silld hain
Nilolle vain yhdet housut. Tiesin hdnen
kdyneen sovittamassa niitd pari paivaa
aiemmin. Kayn Nikon kanssa lounaalla Krog
Madamessa ja menen salille tekemaan
selka- ja vatsalihastreenin. Nikolla on viikon-
lopun ajan juontokeikkoja, joten ldhden
illalla Stefan’s Steakhouseen tyttdkaverait-
teni kanssa, Muut asiakkaat ovat romantti-
sesti pariskuntaillallisilla, mutta meitd on
adnekds toista tuttu porukka, Sara Sieppi,
Sabina Sdrkkd, Nina Lavonen, Marita
Alatalo ja Krista Haapalainen seké pari ihan
tavallista tyttoa.

Vatsalihaksia apureiden
voimin

PIDAN VIIKONLOPUN LEPQA ireeneists,
koska tavoitteeni eivat ole enda niin kovat
kuin kisoihin treenatessa.

Joitakin tavoitteita pitéa silti olla! Haluan
taas kesdksi vatsalihakset. Koska en ole
liikunnan ammattilainen, tarvitsen siihen
Juccin treeniapua.

Vaikka muuten kaipaan elamaan kaiken-
laista uutta tekemisté ja vaihtelua, salilla
tykkddn tehda aerobisen treenin lahes aina
samalla tavalla. Tiedan, etta tutulla treenilla
lahtevat turvotukset hyvin. Pitkasta aikaa
mietin, pitdisiké menna kokeilemaan ryhma-
litkuntatunteja. Ne eivit saisi olla liian l6ysia,
vaan vaikka bodypumpia tai kahvakuulaa.

Lepopaiva sisatiloissa
Nostan hattua To66l6n-
lahtea loskassa kiertaville,
Olemme Nikon kanssa
mukavuudenhaluisia
emmeka ulkoile marassa.
Inhoan sita, etta vaatteet
ovat kuraiset. Pienet
koiramme ovat samanlaisia
kuin mina. Nestori ja Papu
Kipittavat vain talomme
ympari. Toinen niistd
inhoaa kylmaa niin, etta
sen voi vain laskea pissalle
takin sisalta. e




