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- Hemmottele itseas],
ystaviasi ja perhettasi
olkealla ruoalla

Nutrix on taynna ravintotiedetta. Siella lasketaan kaloreita,
rasvoja, hiilareita ja vaikka mita. Osa Nutrixin asukkaista jak-
saa perehtya viralliseen ravinto-oppiin yrittaen epatoivoisesti
kontrolloida jokaista suupalaansa. Harva jaksaa pidemman
paalle vastustaa roskaruoan houkutusta vaikka tietaa etta




pitaisi. Moni kulkee jatkuvassa nautinnon ja syyllisyyden kier-
teessa.
Kerrassaan erikoinen paikka.

Nutrix on keinotekoisesti luotu maailma, jossa kaikki on kaan-
netty paalaelleen. Hyva on pahaaja pahaon hyvaa. Tama tarkea
periaate patee Nutrixin mielikuvitusmaailmassa aivan erityi-
sestiruokaan, koska kuten sanonta kuuluu, olet mita syot. Hyva
ruoka maistuu pahalle, paha ruoka hyvalle. Tama virallinen
totuus opetetaan Nutrixin maailmassa jo lahes vauvaikaisille.
Nautintoon liittyy aina syyllisyys. Hyva on pahaa.

Nutrixissa el kukaan puhu ruoan laadusta. Eika kyse ole ohjel-
mointivirheesta.

Vaarallisen laatuajattelun levittamista kontrolloidaan jopa lain-
saadannolla. Terveysvaittamia saa tehda ainoastaan patentoi-
duista pillereista. Ruoalla ei ole mitaan vaikutusta terveyteen,
ellei se ruoka ole pakattu pillerirasiaan ja myyty vahintaan tu-
hansien prosenttien monopolikatteella. Ihan sama mita syadt,
kunhan syot nama pillerit.

Haluatko tietaa Nutrixin salaisuuden? Nyt sinulla on tilaisuus
valita. Jos valitset sinisen pillerin, heraat aamulla tyytyvaisena
sangystasi ja pian unohdat kaiken tahan asti lukemasi. Jos va-
litset punaisen pillerin, mikaan ei enaa palaa entiselleen.

Remember, all I'm offering is the truth. Tama kirja tulee jarkyt-
tamaan koko maailmankuvasi perusteita, joten mieti tarkkaan
haluatko lukea eteenpain. Paluuta vanhaan ei ole kun silmat on
kerran avattu.

Jos paatit lahtea seikkailuun, haluan toivottaa sinut terve-
tulleeksi tutkimusretkelle todelliseen maailmaan. Sinulla on
varmasti paljon kysyttavaa.

- Missa olen?

Kutsumme tatd paikkaa nimelld “Vapaus”. On kulunut vuo-
sikymmenia siita ajasta, jossa luulet elavasi. Kommunikaa-
tioteknologian nopea kehitys johti sithen, etta kaikki teidan
maailmaanne vaivanneet ongelmat ratkesivat erittain helpolla
ja yksinkertaisella tavalla. Enaa ei ole tarvetta syyllisyyteen,
sotimiseen, tai sairasteluun. Ei ole kiiretta eika pakkoa, vaikka
jotkut naista aiheista vielakin jaksavat vitsailla. Elamme har-
moniassa itsemme, toistemme ja luonnon kanssa. Kaikki tama
tuntuu jo niin itsestaan selvalta, kuin olisi aina ollut nain.

Ratkaisu oli lopulta aivan yksinkertainen, mutta se vaati uuden
teknologian ja ikivanhan viisauden yhdistamista. Internet teki



taman mahdolliseksi, silla ensimmaista kertaa koko maail-
manhistoriassa kaikki uusi ja vanha tieto kaikista maailman
kolkista tuli jokaisen ulottuville.

Ehdimme jutella myohemmin lisaa ja saat viela kuulla vaikka
alusta asti koko tarinan, mutta ensin haluat varmaankin kuulla
Nutrixin salaisuudesta.

- Mita siis tarkoittaa tama... “laatu”?

Laatu... Se on kaikkea sita, mita tuoreessa mustikassa on ja
kasitellyssa tehdasruoassa ei ole. Me Vapauden asukkaat
olemme kayneet lukuisia keskusteluja laadun syvimmasta ole-
muksesta. Se on helpointa ymmartaa intuition avulla...

- Mita on intuitio?

Ai niin.. Nutrixin vangit eivat usko intuitioon. Sen kaytto on ollut
niin kauan kiellettya, etta moni on unohtanut koko kasitteen.
Jarjestelmaa yllapitavat Agentit valvovat etta kaikki tieto pe-
rustuu viralliseen tieteeseen, ja siksi kukaan Nutrixin asukas
el usko enaa omaan kokemukseen eika luota edes omiin
aisteihinsa.

Ihmisen tietoinen mieli on kuin tietokone, joka kykenee kasit-
telemaan noin 5 bittia sekunnissa, ja pystyy muistamaan
tarkeimpia faktoja ja kokemuksia. Se on aika hyvin, mutta kal-
penee intuition rinnalla. Ihmisen koko mieli nimittain kykenee
prosessoimaan ainakin satoja miljoonia asioita kerralla, ja

muistaa lahes kaiken mita ikina on oppinut ja kokenut. Taman
supertietokoneen viesteja sanotaan intuitioksi, ja sen kielena
on tunne. He, jotka oppivat kuuntelemaan ja kayttamaan koko
mieltansa, pystyvat tekemaan Kkirjaimellisesti jopa miljoo-
nia kertoja parempia paatoksia ja ratkaisuja, ja heidan oppi-
miskykynsa ja ymmarryksensa on aivan omaa luokkaansa
tavalliseen Nutrixin asukkaaseen verrattuna. Tunne on aina
jarkea viisaampi.

Mutta sina halusit tietaa mita laatu tarkoittaa.
Onneksi tama on helppo ymmartaa intuition, eli

tunteen ja aistien avulla.
Laadusta on siis turha puhua, se taytyy kokea.

Mutta taman voin jo sanoa: Keho tarvitsee ravinteita,
el myrkkykemikaaleja.

Sen enempaa sinun tai minunkaan ei tarvitse ymmartaa.

Ainoastaan Nutrixissa yritetaan laatua mitata hajottamalla
kokonaisuus erillisiksi, poltetuiksi kemikaaleiksi.

Teidan ravintotieteenne on viela niin alkuvaiheessa,

ettei sita kannata ottaa kovin vakavasti.



- Seuraa mielihalujasi

Nutrixissa vallalla on kasitys, etta kaikkea pitaa hallita ja kont-
rolloida. Kaikki pitaa kasittaa ja todistaa objektiivisesti.

Todellinen maailma ei toimi nain. Emme voi pohjimmiltaan
ymmartaa todellisuuden rakennetta, mutta voimme rakentaa
karttoja, joiden avulla suunnistaa kohti haluttuja paamaaria.
Taysin tarkka suunnistuskartta olisi hyodyton, silla siita tulisi
yhta iso kuin itse maastosta jota se yrittaa kuvata. Siksi paras
kartta on se, mista on karsittu kaikki turha pois ja jatetty ai-
noastaan olennainen.

Jokaiselle Nutrixista vapautetulle annetaan kateen tallainen
opaskartta. Siita on karsittu pois kaikki tiede, koska tieteel-
linen tieto ainoastaan hankaloittaa syomista, ja syomisenhan
kuuluu olla helppoa ja hauskaa! Tassa oppaassa kerrotaan ai-
noastaan tarpeelliset periaatteet, ja tietysti muutama herkul-
linen resepti.

Ne periaatteet, joilla ruokavalion muutos toteutetaan Vapau-
dessa, ovat taydellinen vastakohta Nutrix-maailman kaytan-
noille. Vapaudessa ei ole yrittamista, kontrollia ja kieltayty-

mista, riittaa kun nautiskelee. Tata ei kukaan Nutrixin kasvatti
ole viela uskonut ensimmaisella kerralla. Eika yleensa toisel-
la eika kolmannella. Useimmat yrittavat kaikin keinoin pitaa
kiinni vanhasta pakkoasenteesta - kaikenhan taytyy olla aina
vaikeaa, kuten jokainen Nutrixin kasvatti tietaa. Minakin yritin
vuosikausia. Vapaudessa elamisen helppous taytyy kokea en-
nen kuin siithen voi uskoa. Se ahaa-elamys mika Vapauteen he-
raamisesta syntyy, on kokemisen arvoinen, ja vaikuttaa usein
ennen pitkaa kaikkiin elamanalueisiin.

Mielihalujaan seuraamalla keho hakee automaattisesti niin
optimaalisen tasapainon kuin sen hetkisilla raaka-aineilla on
mahdollista saavuttaa. Siksi itsekuripuuskat menevat yleensa
hyvin nopeasti ohi - ethan henkea pidattamallakaan voi tappaa
itseaan, vaan lopulta itsesuojeluvaisto ottaa vallan.

Toivottavasti ymmarsit mita sanoin.

Mielihalumekanismi on yhta elintarkea kuin hengitysrefleksi.
Se on pitanyt sinut hengissa kaikesta ravintotieteesta huoli-
matta, jonka perusteella olet yrittanyt syomistasi hallita.

Syomisen kontrollointi on yhta outoa kuin kaikki muukin mita
Nutrixin asukkaat tekevat joka paiva - urheilevat silloinkin kun



se tuntuu pahalta, lukevat vakisin epakiinnostavia kirjoja, tot-
televat sokeasti kaskyja ja normeja, tekevat epamiellyttavaa
tyota.

Onneksi Vapaudessa kaikki on niin paljon helpompaa, ja niin
myos syominen.

- Miten ihmeessa voin muuttaa ruokatottumuksiani jos ei ker-
ran vakisin?

Samalla tavalla kuin kaikki muutkin asiat Vapaudessa, eli hel-
posti, hauskasti ja luonnollisesti. Parhaat asiat tapahtuvat aina
spontaanisti - virran mukana uiminen on paljon tehokkaam-
paa, taloudellisempaa ja ennen kaikkea jarkevampaa kuin vas-
tustaminen.

- Ehkapa, mutta mita tekemista talla on syomisen kanssa?

Riittaa kun lahtee kokeilemaan uutta. Ne raaka-aineet ja ruoat,
joista tykkaat eli joista kehosi pitaa, sopivat sinulle parhaiten.

Ihmeellista, eiko? ;)

Tuoreista lempiaterioistasi tulee automaattisia tapoja. Sinun
ei tarvitse ajatella tai kontrolloida naita uusia rutiineja yhtaan
sen enempaa kuin grillihampurilaisen ostamista baari-illan
paatteeksi. Ja mita tapahtuu kun elamaasi, ajankayttoosi tai
ruokakaappiisi ilmestyy jotain uutta hyvaa jaadakseen? Jotain
huonoa jaa pois, ja yleensa sielta kaikkein turhimmasta paas-
ta.

- Mutta eihan tuo pida yhtaan paikkaansa - aina kun yritan
syoda “terveellisemmin”, alkaa tehda mieli juuri niita kaikkein
epaterveellisimpia ruokia!

Tahan on syynsa, ja erittain hyvat sellaiset.

Muistatko viela mita puhuimme mielihalumekanismin tarkey-
desta?

Jos tekee mieli suolaista pikaruokaa, ei siihen “terveellisen”
hedelmasalaatin sydminen pahemmin auta.

Sen kummempia saantoja ei ole. Syo hyvalta maistuvaa oikeaa
ruokaa ja nauti siita.



- Mita se on?

Todellinen ruoka on sita, mita ihminen on aina syonyt - pait-
si Nutrixin aikakaudella, jolloin krooniset taudit olivat lahella
havittaa koko ihmiskunnan.

- Mista voin tunnistaa taman todellisen ruoan ja mista sita
loytaa?

OLETKO VALMIS KUULEMAAN NUTRIXIN SALAISUUDEN?
Tassa se tulee:

Oikean ruoan tunnistaa siita, etta siina on makua ja varia ilman
kemikaalejakin.

Kaikki myrkyt ovat turhia ja haitallisia.

Koko homma oli pelkkaa huijausta.

- Mutta munkkihan maistuu hyvalta eika siina taatusti ole
yhtaan kemikaalia?

Munkissa EI OLE MITAAN MUUTA KUIN KEMIKAALEJA. Munk-
ki on pelkkaa kemiaa. Mika on kemikaalin maaritelma? Luon-
nosta eristetty tai kokonaan synteettinen yksittainen ainesosa.
Naita el elavassa luonnossa esiinny koskaan erillisina. El

KOSKAAN. Jopa sokeriruoko sisaltaa itsessaan sen kasittelyyn
tarvittavat ravinteet ja paljon enemman, juuri oikeassa muo-
dossa ruoansulatusta ajatellen. Siita valmistettu valkosokeri
taas on addiktiivinen kemikaali, joka kuluttaa kehon ravinne-
varastoja, ja aiheuttaa tulehdusta ja ylipainoa ja kaikenlaista
tuhoa joka ikisessa solussa.

TALLAINEN KEMIKAALI El KUULU IHMISKEHOON. Sama pa-
tee valkaistuun vehnajauhoon, kemikaalisuolaan, lisaaineisiin,
kasiteltyihin rasvoihin ja vaikkapa kokaiiniin, joka joidenkin
arvioiden mukaan haviaa sokerille addiktiivisuudessa. Mene
ja tieda. Mainittakoon viela, etta suurin osa vitamiinihyllyn ja
pillerikauppojen tuotteistakin menee tahan kemikaalikategori-
aan, mutta se ei ole taman keskustelun aihe.

Kymmeniatuhansia vuosia sitten ei ollut olemassa mikroaal-
touuneja. Eika kemiallisia myrkkyja eli torjunta- ja lisaaineita.
Ei edes uunia. Mikali tuli oli keksitty, ei jokaista suupalaa ollut
mahdollista tai ainakaan kaytannollista karistaa karrelle - ei
ollut tulitikkuja eika edes sytkareita, lakkabensasta puhumat-
takaan. Eiruokateollisuutta, raffinointia, deodorisointia, valkai-
sua, hydrogenointia... Ei jalostusta. Ei edes maanviljelysta,



eika taatusti vehnaa ja viela vahemman pitkalle jalostettua
hybridisoitua surkeassa maaperassa kemikaaleilla kasva-
tettua myrkytettya puhdistettua raffinoitua mikroaaltouuni-
gmo-frankenstein-valkovehnajauhoa. Ihminen on silti edelleen
geneettisesti kaytannossa sama olento - mikali kymmeniatu-
hansia vuosia sitten syntynyt ihmisvauva tuotaisiin vaivihkaa
aikakoneella nykypaivan synnytysosastolle, ei kukaan huomai-
si mitaan erikoista. Hmm...

Jos haluaavieda syomistaan alkuperaisempaan suuntaan, kan-
nattaa kuitenkin ottaa rauhallisesti. Radikaalit muutokset ovat
keholle monellakin tapaa rankkoja, joten lahdetaan mieluum-
min parantamaan ruoan laatua askel kerrallaan, juuri siina
tahdissa kuin keho haluaa. Antaa automaation ja laiskuuden
ohjata - parhaat asiathan tapahtuvat itsestaan ja tulevat luon-
nostaan.

Jaihmisen alkuperainen ruokahan eisiis tarkoita mitaan tiettya
dieettia tai yhta kaikille oikeaa tapaa syoda, vaan ennen kaik-
kea keinoja paasta pois siita kamalasta kasitellysta moskas-
ta, mita Nutrixissa kutsutaan ruoaksi. Vapaudessa jokainen
syo juuri niin kuin haluaa, ja jokaisen omakin dieetti vaihtelee
vahintaankin vuodenaikojen ja fiilisten mukaan.

- Korvaaminen

Jokainen tupakkalakkoa yrittanyt tietaa miten surkea muu-
tosmenetelma luopuminen on. Korvaaminen ajaa saman asian
helposti ja luonnollisesti, ilman tuskaa ja yrittamista.

Aloitetaan tarkeimmista:

Hunaja on paras korvike valkoiselle Nutrix-sokerille. Hunajan
tulee olla kotimaista, koska ulkomaiset on yleensa pastoroitu.
Hunajan alkuperamaa selviaa pakkauksen pienesta prantista -
ei riita etta merkki on kotimainen. Pastorointi tuhoaa hunajan
tarkeimmat ominaisuudet ja tekee siita lahes sokeriin verrat-
tavan turhakkeen.

Myds tumma raffinoimaton luomusokeri kay valkosokerin kor-
vikkeeksi. Erinimisia raakasokereita ovat ainakin Muscovado,
Mascobado, Rapadura ja Intiaanisokeri. Naita saa kaikista
luomu- ja terveyskaupoista, joista saattaa hyvalla onnella
loytaa sellaistakin herkkua kuin biodynaaminen melassisiirap-
pi. Agaavesiirappi on myos loistava makeutusaine.

Voit maistella vaikka kaikkia naita toinen toistaan herkullisem-
pia makeutusaineita, mutta muista ettei mikaan voita kotimais-
ta luomuhunajaa! Hunajan elintarkeat entsyymit tuhoutuvat



pian kuumennettaessa yli 50 asteeseen, joten kannattaa lisata
hunaja vasta lopuksi ruokaan tai teehen.

Suolan tilalle harmainta merisuolaa mita loydat. Urtekramin
raffinoimaton harmaa merisuola on hyva ostos ja sita saa
kaikista terveys- ja luomukaupoista. Kolmen euron kilohinta
el paata huimaa. Myods terveys- ja luomukaupoissa myytavat
vuorisuolat ovat hyvia valintoja, vaikkakin huomattavasti
merisuolaa kalliimpia. Vuorisuola onyleensavariltaanvaalean-
punaista. Eri nimisia vuorisuoloja ovat ainakin Ruususuola, Hi-
malajansuola ja kristallisuola. Ne ovat kaikki hyvia valintoja,
joista bolivialainen Ruususuola taitaa olla oma suosikkini.
Kannattaa kayttaa kaikenvarisia suoloja. Niissa on kaikissa
omat hyvat puolensa ja ne taydentavat mukavasti toisiaan.
Pan-suola on vahan parempaa kuin puhdas natriumkloridi,
koska siina on jo muutama ainesosa enemman, joten se antaa
vahan paremman valikoiman kivennaisaineita. Raffinoimatton
suola sisaltaa noin 80 eri ainesosaa, eli kivennais- ja hivenai-
netta, luonnon tarkoittamissa suhteissa ja kiderakenteissa.
Tassakin asiassa lienee paras uskoa luonnon viisautta ja ter-
vetta jarkea, ei mainostajia ja elintarvikejatteja.

Parasta paistorasvaa on kookosoljy - pehmeilla rasvoilla el
kannata paistaa missaan nimessa. Voikin kay paistamiseen,
mutta se kannattaa vaihtaa heti luomuun, silla rehun myrk-
kyjaamat rikastuvat nimenomaan elaimen rasvaan. Kookosoljy
kannattaa ostaa lasipurkissa, ja sen tulee ehdottomasti olla
kylmapuristettua luomulaatua. Tatakin loytyy jokaisesta luo-
mupuodista ja terveyskaupasta.

Miksiko lasipurkissa? Kookosrasva liottaa halpaa muovia eri-
tyisen hyvin, ja muovin haitathan eivat lopu pahaan makuun...
Miksei kannata paistaa pehmeilla rasvoilla?

Pilaantuneet rasvat ovat jopa Nutrixin omien tutkijoiden mu-
kaan erittain haitallisia jo grammankin paivaannoksilla.

Mika pilaannuttaa rasvan?

Happi, valo ja lampo.

Mita tapahtuu kun levitat rasvaa kuumalle pannulle?

Paljon paljasta kosketuspintaa ilman eli hapen kanssa, samaan
aikaan huimasti lampoa ja valoakin. Happi + kuumuus + valo +
pehmea rasva = todella paha solu- ja hermomyrkky. En suosit-
tele.

Nyt meilla alkaakin olla jo koossa hyvan perusliharuoan ainek-
set. Osta laadukasta lihaa. Useimmista kaupoista alkaa jo saa-
da luomujauhelihaa. Pakasteriistakin on loistovalinta, kunhan
muistaa laittaa pakastelihan jaakaappiin sulamaan vahintaan
vuorokautta ennen valmistusta.

Paista liha kookosoljyssa kevyesti mahdollisimman alhaisella
lammolla. Se eldin on jo kuollut, el sita enaa tarvitse korven-
taa. Mita enemman kuumennat ruokaasi, sita enemman siina
syntyy haitallisia ja jopa syopaa aiheuttavia kemikaaleja, ja
vastaavasti hyvat aineet tuhoutuvat toinen toisensa jalkeen tai
muuttavat muotoaan lampotilan noustessa. Kayta lihan kanssa
paljon sipulia, ja lisaa sekaan loput kasvikset mita jaakaapista
sattuu loytymaan. Kayta reilusti laadukasta suolaa ja luomu-
mausteita. Lopuksi paalle hunajaa.

Moni karistaa lihansa karrelle bakteerien ja parasiittien pelos-



sa. Mina kaytan mieluummin reilusti mausteita, jotka nujerta-
vat kaikki mahdolliset taudinaiheuttajat jo lahtotelineisiin.
Lisaksi luomumausteet piristavat ja antavat mukavasti ener-
giaa paivaan, toisin kuin kumiseksi karistetty liha, josta on
maksimiteholla tuhottu kaikki mahdolliset ravinteet ja luo-
tu kaupan paalle hirvea kasa kaikenlaisia karsinogeeneja eli
syopaa aiheuttavia aineita. Kokeile itse kuinka paljon pirteam-
pi olo tulee kun vahennat kuumennusta ja lisaat mausteiden
maaraa!

Enta jos en ole huippukokki enka osaa maustaa oikein?
Maistele. Ruokaa voi ja saa maistella koko ajan sita laittaessa,
kunnes maku on juuri sopiva, herkullinen ja tasapainoinen.
Makeuden saat hunajasta ja hedelmista, ja suolaisuuden
uudesta laatusuolastasi, jota voi ja kannattaa kayttaa juuri niin
paljon kuin mieli tekee. Luomuaineksista ja luomumausteista
saat kaikenlaisiavoimakkaita ja aitoja aromeja, ja mikali kaipaat
viela kirpeytta, purista paalle sitruunaa. Pelkastaan nailla
ohjeilla sinusta tulee varsinainen huippukokki alta aikayk-
sikon. Maistele jatkuvasti, niin opit pian tunnistamaan kuinka
eri maut sopivat yhteen. Ja enta jos tulee niin paha makuvirhe
ettel mikaan auta? Lisaat vaan lopuksi vahan tavallista enem-
man hunajaa niin kylld se alas menee! :)

Vehnajauhoa voi alkaa korvata speltilla, ja luomuruis ja -kaura
ovat vielakin parempia vaihtoehtoja. Kannattaa kokeilla myos
quinoaa, amaranttia, tattaria ja muita eksoottisempia viljoja.
Kaikista tutuista vehnatuotteista, kuten pastasta ja makaronis-
ta, loytyy parempia vaihtoehtoja ainakin luomu- ja
terveyskaupoista.

Entiset Nutrixin asukkaat karsivat aina aluksi vakavasta
leipaaddiktiosta, joten tassa vaiheessa lahdemme vain paran-
tamaan leivan laatua. Osta luomua ja 100% taysjyvaruisleipaa.
Oululaisen ruisreikaleipa on luomunakin edullinen, ja loytyy
useimmista kaupoista. Luomupuodeista saa usein vielapa hii-
vatonta tuoretta oikeassa kiviuunissa paistettua luomuleipaa
- Joskus jopa biodynaamista ruisleipaa, joka on jo todellista
herkkua.

Suurin osa Nutrixin ruisleivista on oikeasti vehnaleipia. Aina
kun ostat leipaa, tai mita tahansa, tarkista valmistusaineet pa-
ketin kaantopuolelta. Muista aina, ettei Nutrixissa mikaan ole
sita milta nayttaa!

Margariini on keinotekoisuuden huipentuma. Jokainen voi itse
verrata kummasta tulee parempi olo - luomuvoista vai marga-
riinista. Laita leivan paalle reilusti margariinia ja fiilistele var-
tin paasta mika olo. Tee myohemmin sama voin kanssa. Kum-
masta tuli pahempi vasymys ja sekavuus?
Budjettirajoitteiselle suosittelen aluksi Qivariinia tai kirnu-
voita margariinin tilalle. Luomuvoi on kieltamatta kallista ja
sen saatavuus toistaiseksi huonoa. Ei kauan, kunhan kysyt sita
kauppiaalta.

Maito ja maitotuotteet on paras vaihtaa ihan heti luomuun,
maksoi mita maksoi. Ja suosia mieluiten hapanmaitotuotteita,
silla ne tekevat jopa hyvaa vatsalle: jogurtti, viili, piima, rahka.
Jos vaihdat vain yhden asian luomuun, olkoon se maito.
Seuraavassa oppaassa sitten kerrotaan kuinka maitotuotteista
paasee kokonaan eroon ilman sen kummempaa yrittamista -
ja mista saa viela luomujogurttiakin parempia maitotuotteita.



Miksi maito on jotain muuta kuin superruokaa? Kokeile joskus
olla viikko tai kuukausi ilman maitotuotteita niin tiedat. Voin
luvata, etta erityisesti se suomalaisille tyypillinen pohottynei-
syys vahenee, kuten myos hengitys- ja nivelongelmat, mikali
niita on.

Taman oppaan paatehtava, viela ruokavaliotakin tarkeampi, on
avata Nutrixin sokaisemia silmia ja opettaa latentarhasta asti
aivopesty mieli jalleen ajattelemaan. Joten sovelletaanpa maa-
laisjarkea maitoon ja katsotaan mihin tulokseen paastaan.

Maito on siis ihmiselle valttamatonta ravintoa tai muuten tulee
vahintaankin osteoporoosi. Maito on ihmisen taydellista ravin-
toa, kuten kallispalkkaiset lobbarit haluavat sinun uskovan.

Onko maito lehman taydellista ravintoa? Mista aikuinen lehma
saa kalsiumin? ;)

Ihminen on toki kaikkiruokainen, mutta on todella hassua vait-
taa toisen lajin vauvaruokaa ihmiselle jotenkin tarpeelliseksi
tai jopa valttamattomaksi ja taydelliseksi ravinnoksi. Suurin
osa maailman ihmisista ja kulttuureista el kayta mitaan mai-
toa - siis imetyksen jalkeen.

On toki olemassa jopa alkuperaiskansoja, joiden ruokavaliosta
maito on muodostanut merkittavan osan. Ne ovat geneettises-
tikin sopeutuneita maidon juontiin, ja ovat voineet lehman- tai
vuohen maidolla erittain hyvin. Mutta juommeko me edes sa-
maa maitoa?

Mikaan ruoka itsessaan ei valttamatta ole hyva tai paha - kaik-
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ki riippuu kasittelysta ja muista laatua pilaavista tekijoista.
Popcornikin voi olla terveysruokaa jos sen tekee oikein. Kaikki
on kiinni vain ja ainoastaan laadusta.

Ikava kylla maidon pilaamiseksi on tehty kaikki mahdollinen.
Ja viela vahan enemman.

Ensinnakin se maitoa tuottava otus eli lehma on jalostettu pi-
lalle. Luonnottoman suuret jattiutareet tulehtuvat helposti ja
nithin joudutaan turhan usein piikittamaan antibiootteja, jotka
entisestaan heikentavat lehman immuunijarjestelmaa. Teho-
lehman elinolosuhteissakaan ei ole kamalasti kehumista,
kuten jokainen modernissa pelti"navetassa” vieraillut voi to-
distaa. Jos olisin vakisinlihotettu teholehma kamalassa pelti-
navetassa, paastaisin itseni hengilta heti tilaisuuden tullen.

Ei siina kaikki. Vedetaan henkea, koska pahin on vasta edessa.

Lehman ruoka on jalostettu ja myrkytetty pilalle.

Mikas siina, onhan se sentaan oikeaa viljaa ja siemenia. Mutta
eihan lehman kuuluisi edes syoda viljaal Lehma syo ruohoa
ja muuta vihreaa - paitsi jos vaihtoehtona on nalkakuolema.
Vaara ruoka pilaa lehman ja siten myos maidon rasvahappo-
koostumuksen viemalla sita aivan liikkaa tulehdusta lisaavien
omega-kutosten suuntaan. Omega-6- ja omega-3-rasvojen
epatasapaino on suurin kroonisen tulehduksen ja modernien
kansantautien aiheuttaja heti alituisen sokerihumalan jalkeen.

Ja ikaan kuin tassa ei olisi jo tarpeeksi huonoa, taytyy se vie-
raan, muokatun lajin muokattu ja myrkkypitoinen vauvaruo-
ka viela pastoroida ja homogenoida ja paketoida muovikalvon
sisalle.



Ja sitten meidat pakotetaan juomaan tata myrkkya jo lasten-

tarhasta alkaen, koska Valion lobbarit ovat niin paattaneet.
Wake up, Neo.

Otetaan viela toinen hauska ajatusleikki. Tassa tuli jo lueteltua
kaikkein pahimmat myrkyt, mita jokaisen hengestaan valit-
tavan kannattaisi valttaa kuin ruttoa, mutta kerrataan viela
mita ne ovat:

- Jauhot ja erityisesti valkoinen vehnajauho

- valkosokeri

- prosessoidut maitotuotteet

- muunnellut rasvat

- lisaaineet

- kasitelty suola

Mista Nutrix-ruoka, eli eines koostuu?

- valkojauhoista

- valkosokerista

- prosessoiduista maitotuotteista

- transrasvoista

- lisaaineista seka

- prosessoidusta suolasta

- eika juuri muusta

Katso vaikka joskus halpojen mutta hienosti brandattyjen
valmisruokien ravintosisaltoja. Niista saa aika hyvat naurut.
Ja el, muunnettu maissitarkkelys, hydrolysoitu soijaproteiini ja
fruktoosi-glukoosisiirappi eivat ole yhtaan sen parempia ainek-
sia. Ai niin, onhan niissa joskus myos vahan jotain GMO-rehulla
ruokitun elaimen lihaa ja pari valjahtanytta vihannesta. Heh.

MISTAHAN MAHTAA JOHTUA SE PAHA OLO JA VASYMYS??

1

Luomuun eli suomeksi LuonnonMukaiseen ravintoon siir-
tyminen on helpoin tapa nostaa oma terveys, energia ja maku-
nautinto ithan uudelle tasolle - el tarvitse miettia eika muistaa
tai edes ymmartaa mitaan. Laatu paranee ihan itsestaan.
Miksi luomu?

Kysytaan mieluummin:

Kuinka paljon myrkkyja haluat syoda?

Ei se niin hauskaa ole kun hormonijarjestelma menee sekai-
sin ja lisaantymiskyky laskee sellaista vauhtia etta muutaman



vuo-sikymmenen kuluessa saatamme kaikki olla steriileja.
Onko elama yhta juhlaa kun kilpirauhasen toiminta hairiintyy ja
painoa alkaa kertymaan - alituisestavasymyksesta puhumatta-
kaan. Muutenkin keho joutuu vakisin rakentamaan ylimaaraista
rasvakudosta varastoidakseen myrkkyja suojatakseen aivoja ja
muita elintarkeita elimia vakavammilta vaurioilta.

Myrkkyja lienee erityisen hauskaa syottaa omille lapsille.

Luomutuotteet erottuvat muutenkin edukseen, kuin myrk-
kyjaamien vahaisyydella, silla myos esimerkiksi lisaaineiden
maara niissa on aivan minimaalinen. Ja jos katsotaan vaikka-
pa maitoa, kyse ei todellakaan ole pelkastaan myrkkyjaamien
maarasta. Luomumaito on homogenoimatonta, ja sisaltaa
huomattavasti myrkkymaitoa enemman arvokkaita ravinteita.
Luomujogurtti alkaakin olla jo lahes terveysruokaa. Soker-
oitu “funktionaalinen” “marja”jogurtti taas ei sitd mainoksista
huolimatta ole.

Mutta saarnat sikseen, vai keta kiinnostaa kuulla lisada homo-
genoinnin vaikutuksesta ksantiinioksidaasientsyymin toimin-
taan?

Olennaista on tama: Luomussa on vaan niin paljon enemman
seksia. Se likainen, lahes musta selluliitti, josta keho tayttyy
myrkkyruoalla, on minusta jotain muuta kun kaikkien aikojen
sensuaalisin juttu.

Voit toki olla eri mielta, meistahan on moneksi.
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Nyt kun asiaan paastiin, mainittakoon etta luomuhedelmien
kayttoa rajoittaa vain mielikuvitus - puhtaalla ruoalla voi ja saa
leikkia! Ja jos jotain roiskuu, se on todellakin vain puhdasta
likaa. Silla voi hoitaa jopa omia hiuksia, jos kadet tahraantuvat
vaikkapa luomumangoa syodessa. Tuoksukin voittaa brandatyt
hiuskemikaalit mennen tullen.

Moni hataantyy tassavaiheessaja kysyy onko mitaan tehtavissa
jos ei voi heti siirtya 100% luomuun. Pitaisiko heittaa koko kirja
romukoppaan ja unohtaa koko juttu? Vai hyvaksya se karmea
ajatus, ettei mitaan enaa uskalla syoda?

Olet parjannyt myrkkyruoalla melko hyvin tahankin asti, joten
mieti hetki ja herkuttele ajatuksella siita, miten hyvaan kuntoon
voit paasta kun alat pikkuhiljaa loytamaan lisaa luomuruokia.
20% luomua on parempi kuin 2%, joka on suurinpiirtein suo-
malaisten keskiarvo. Puolet on jo huippusuoritus, joka antaa
sinulle huikean etulyontiaseman eineskilpailojoihin nahden.

Sinulla menee hyvin jo nyt, ja tasta lahin joka paiva voi olla
edellista parempi kun alat investoimaan kaikkein tarkeimpaan,
eli omaan terveyteesi ja aitoihin makunaitintoihin!



Perusraaka-aineiden vaihtamisen ja luomuun siirtymisen Lli-
saksi on viela kolmas alyttoman helppo ja automaattinen muu-
toskeino - lisaaminen. Lahdet vaan kokeilemaan uusia, kaik-
ki mahdolliset laatukriteerit tayttavia huippuraaka-aineita ja
resepteja, ja annat itsellesi luvan jaada koukkuun niihin mista
tykkaat ja nautit eniten.

Ei tarvitse ikina enaa kokea syyllisyytta tai taistella jotain hi-
moa vastaan. Kaikki huono jaa pois sita mukaa kun loydat riit-

tavasti kaikkea entista parempaa.

Moni yrittaa viela taman tajuttuaankin tehda ruokavalion muu-
toksesta vaikeaa. Siksi tata taytyy korostaa:

Mita tapahtuu kun yritat vastustaa jotain mielitekoa? No aina-
kin joudut ajattelemaan sita, ettet vain vahingossa sortuisi.

Mita alkaa tehda mieli kun ajattelet vaikkapa pitsaa?
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No ei ainakaan salaattia!l

Kun ajattelet jotain ruoka-ainetta, kehosi ja koko ruoansula-
tuskoneistosi alkaa valmistautua sen vastaanottamiseen -
kaikki laitetaan valmiiksi mahan pH-arvoa myodten. Ja sitten
syotkin vakisin jotain ihan muuta. On todella julmaa ja epater-
veellista kiusata kehoasi nain, ja siksipa sellainen raakkays ei
Ikina toimikaan kuin hetken. Se toimii juuri niin kauan kun jak-
sat vahtia itseasi joka hetki. Ja mita siita seuraa? No ainakin
hirvea stressi ja krooninen keskittymishairio! Ja paalle viela
vaistamaton sortuminen ja syyllisyys.

Al3 siis koskaan kiell3 itseltasi mitaan nautintoa, vaan hanki
“paheiden” tilalle entistd parempia!

Sitten lahdetaankin kauppaan. Muutos nimittain tapahtuu ihan
kokonaan kaupassa. Et voi syoda sellaista mita et ole ensin
ostanut, joten kauppalistaa vaihtamalla kaikki muu seuraa
automaattisesti. Kaupan antimista loytyy myos niin katevia ja
herkullisia evaita, etta pikaruokakin menettaa pian viehatyk-
sensa.

Seuraa minua...



Lahdetaan ensin sithen perusmarkettiin, jossa Suomi shoppai-
lee paivittain. Naiden tarjonta on muuttumassa kovaa vauhtia
laadukkaampaan suuntaan, mutta keskitytaan tassa niihin
tuotteisiin mita joka kaupasta ja kaupungista loytyy jo nyt.

Miksi ihmeessa tassakin marketissa sisaantulijaa tervehtii
kosmetiikkatuotteiden kamala kemikaalipilvi? Taytyy pidattaa
hengitysta ja ottaa muutama nopea askel voidakseen taas hen-
gittaa. Paras hyllytila tuntuu menevan aina suurimman katteen
tuotteille - niille, joiden pakkauskin maksaa enemman kuin
sisalto, joka sekin on usein tehty myrkyllisista teollisuusjat-
teista. Naita myydaan valheellisilla mielikuvilla ja tietamaton
kuluttaja maksaa laskun - rahassa ja terveydessa. Tuskin tar-
vitsee sanoa erikseen, etta kannattaa suosia luomukosmetiik-
kaa ihan muistakin kuin ekologisista syista.

Mikali arvostaa laatua, taytyy se usein etsia sivuhyllyjen peru-
koilta, mihin se on piilotettu. Todellisia laatutuotteita ei mai-
noksissa juuri nay, koska raha menee itse raaka-aineeseen
- ei pakkaukseen, brandaykseen, mainontaan eika hyllytilasta
maksamiseen.

Lempiharrastukseni on jo pitkaan ollut kayda lapi kaikkien
mahdollisten tuotteiden ravintosisaltoja, ja testailla laatua.
Olen tehnyt tata tyota monta vuotta, jotta sinun ei tarvitse. Ker-
ron tassa parhaita salaisuuksia mita olen ruokakaupan hyllyilta
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loytanyt - naissa on todellista potkua ja tulet huomaamaan vai-
kutukset heti. “Ruoka olkoon ladkkeesi”, sanoi jo Hippokrates
aikanaan. Kummasti tama on paassyt laakarikunnalta sittem-
min unohtumaan. Olisikohan rahalla jotain tekemista asian
kanssa.. Mita jos parhaat laakkeet olisivatkin halpoja, helppoja
ja erittain maukkaita, ja loytyisivat omalta takapihalta ja jopa
lahikaupasta? Lahdetaan katsomaan.

VIHANNEKSET JA HEDELMAT.

Terveys loytyy tuoreosastolta. Kaikki jo tietavat etta vihannek-
sia ja hedelmia “pitaisi” syoda, mutta kun ostaa luomulaatua ja
syo kaiken mahdollisimman tuoreena, alkaa kasvis kummasti
myos maistumaan! Ja hyva tehosekoitin on aloittelevan ko-
tikokin paras ystava. On todellista luksusta nauttia valipalana
raikas tuorepirtelo, ja mika sen hienompaa kuin hemmotella
vieraita tarjoamalla aina jotain todella nopeaa, helppoa, mau-
kasta ja piristavaa.

Resepti on yksinkertainen: laita tehosekoittimeen luomuhe-
delmia tai marjoja, hieman jotain vihreaa, ja vetta. Sekoita
taysteholla puolisen minuuttia, kunnes rakeisuus haviaa ja
pirtelosta tulee todella pirtelomaista. Halvalla blenderilla
tama ei onnistu, joten kannattaa sijoittaa keittion tarkeimpaan
laitteeseen jopa useampi satanen.

Listaan tahan sellaisia ruokia, joista koen olevan hyodtya jopa
ei-luomunakin - ravitsevia ja maukkaita. Taman listan vihan-
neksissa on yleensa myos verrattain vahaiset myrkkyjaamat.
Ja luomuvalikoimahan nousee kysymalla. Kauppiaan ahneus
on asiakkaan voitto! ;)

Hoyryttaminen on loistava valmistusmenetelma, blendaami-



nen viela parempi. Ja salaatti on aina liharuoan paras lisuke.
Jos lisaksi totuttaudut voimakkaisiin makuihin, kuten chili, in-
kivaari ja sipulit, ei tarvitse ikina pelata diabetesta eika juuri
muitakaan kroonisia tauteja. Mausteet auttavat ruoansulatus-
ta, ja antavat mukavasti energiaa paivaan. Kannattaa kokeilla!

Avokaado
Paljon hyvia rasvoja, seka E-vitamiinia ja muita antioksidant-
teja. Kypsa avocado on lievasti pehmea, muttei loysa.

Valkosipuli
Oli ongelmana virus, bakteeri, home, sieni tai parasiitti, valko-
sipuli hoitaa homman. Osta luomua, valta kiinalaista.

Sipulit, purjo

Paljon hyvia rikkiyhdisteita, kuten valkosipulissakin. Voimak-
kaat aineosat vahvistavat kehoa ja suojaavat kaikelta mahdol-
liselta.

Inkivaari

Piristaa mukavasti! Auttaa matkapahoinvointiin ja huimauk-
seen, seka tulehduksiin. Suojaa tehokkaasti viruksilta ja jopa
syovalta.

Bataatti
Parempi peruna! Ja paljon maukkaampi.

Shiitakesieni

Parantaa terveytta kaikin puolin sisaltamiensa lukuisten teho-
aineiden avulla. Ainakin 6000-vuotinen historia yleislaakkee-
na.

Fenkoli
Fenkolin monet ainutlaatuiset fytokemikaalit torjuvat mm. syo-
paa
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Muista myos kotimaiset juurekset, kuten lanttu, nauris, puna-
juuri ja porkkana!

MARJAT. Kotimainen pakastemarja lienee laadukkainta mita
kaupasta saa - jalostamaton alkuperaislajike, kasvaa villissa
luonnossa, sisaltaa huikeat maarat varia, makua ja elinvoimaa!
Naita kannattaa kayttaa paljon ja useaa lajia - jos budjetti kes-
taa niin antaa menna vaikka useampikin pussi paivassa. Kai-
kissa marjoissa on runsaasti antioksidantteja, satoja terveytta
edistavia ja tauteja ehkaisevia ainesosia, joita kannattaa saada
mahdollisimman monipuolisesti - kaikkia vareja!

Enta pakastaminen, onko niista marjoista mihinkaan enaa pa-
kastettuna? Pakastetaan sita spermaakin, joten eikohan se
marjakin toimi viela sulatettuna.

Marjoja on mukava lisata puuroon, mysliin, muroihin, luomu-
jugurttiin... Kokeile marjojen kaveriksi myos luomuhunajaa,
kookoskermaa, avocadoa ja hampunsiemenia. Teollisuuden
kayttamasta nopeasta pakastusmenetelmasta johtuen kaupan
marjat ovat jopa parempilaatuisia kuin itsepoimitut ja -pakas-
tetut. Tassa parhaita ideoita:

Mustaherukka
Edullinen supermarja - paljon C-vitamiinia ja antioksidantteja,
hyva mm. silmille

Mustikka
Parasta silmille. Puolukasta ja mustikasta saa hyvan sekoituk-
sen.



Luomumarjasekoitus
Mansikkaa ja herukoita. Mansikat on tarkea syoda luomuna
valttaakseen isot torjunta-ainejaamat.

Karpalo
Vaimentaa ja ehkaisee erityisesti tulehduksia. Lahes mustikan
tasoinen antioksidantti.

Tyrni
C- ja E-vitamiini, arvokkaita rasvahappoja.

Vadelma

Paljon ainutlaatuisia antioksidantteja, loistava syopalaake.
Kaikki muutkin marjat ihan maun mukaan - erityisesti luomu
ja kotimainen.

VIHREAT. Tahan kategoriaan kuuluu yrtteja ja kasvien lehtia.
Valitse luomua tai vahintaan sellaisia missa lukee “viljelty il-
man kemiallisia torjunta-aineita”. Jaavuorisalaatti ei tahan lis-
taan paassyt koska se on juuri sita milta maistuu - vetta ja
torjunta-ainejaamia. Paras tapa totutella naihin voimakkaisiin
terveyspommeihin on jo kerran mainittu viherpirtelo. Sinne
vaan salaatit blenderiin marjojen sekaan niin voin luvata etta
kilot karisevat ennennakematonta vauhtia. Jos maistuu liian
voimakkaalta niin lisaa hedelmaa sekaan - banaanipirtelosta
pitavat kaikki.

Salaatit: tammenlehti, romaine, lollorosso

Yrtit: tilli, persilja, basilika, korianteri, ruohosipuli
Kaalit: Parsakaali, kukkakaali, punakaali, lehtikaali.

Selleri - kiva pureskella, hyvaa hampaanpesua! Kannattaa
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pesta huolella jos ei loydy luomulaatuisena.
Pinaatti - kauheasti K-vitamiinia ja mukavasti muuta hyvaa -
aikamoinen voimaruoka. Muista pesta hyvin jos el luomua.

ELAINKUNTA. Paras lisuke lihalle on edellisen kategorian
vihreat vihannekset, ja jossain maarin myos hedelmat, kuten
ananas ja papaija jotka auttavat lihaa sulamaan. Suosittelen
kayttamaan reilusti voimakkaita mausteita seka sipuleita, in-
kivaaria ja kaikenlaisia yrtteja mita vaan kasiinsa loytaa, seka
tuoreita sienia kauden mukaan. Nain kaikki sulaa paremmin,
saat hirmu annoksen luonnon omia laakkeita, ja raskaskin
ateria jattaa pirtean olon. Perinteiset tarkkelyslisukkeet, kuten
mauton vanha peruna ja kaikenlaiset vehnatuotteet, ovat ruo-
ansulatusta ajatellen huonoin mahdollinen kumppani lihalle.

Luomuliha

Ero maussa ja koostumuksessa on huikea. Mita ylemmas men-
naan ravintoketjussa, sen tarkeampaa on luomu koska myrkyt
rikastuvat aina niiden sygjaan.

Pakasteet: Poro, hirvi, biisoni, strutsi, brassiharka, uusseelan-
nin lammas - kaikki mika elaa vapaana ja syo paljon tuoretta
ruohoa & aluskasvillisuutta. Pakastelihat kannattaa ottaa jaa-
kaappiin sulamaan vahintaan vuorokautta ennen valmistusta.
Hitaasti sulatettu liha maistuu jopa tuoreen veroiselta.

Muikku
Suomen terveellisin kala - paljon ravinteita, hyva rasvakoostu-
mus ja vahiten elohopeaa ym. raskasmetalleja.



Ayridiset, ravut

Vari tulee ainutlaatuisesta astaxantiinista, joka suojaa tuleh-
duksilta ja toimii sisaisena aurinkosuojana beetakaroteeniakin
paremmin.

Luomumunat
Hyvaa jopa raakana, varsinkin kesalla, kun kanat paasevat ul-
koilemaan. Loistavaa proteiinia halvalla!

MAUSTEET

Cayenne, jalapeno, piri piri

Parantaa kipuja & tulehdusta, lisaa vastustuskykya. Vahentaa
myos vatsahaavan riskia toisin kuin moni pelkaa.

Kurkuma, curry
Ruokakaupan paras tulehduslaake, suojaa myds aivoja. Musta-
pippurin kanssa teho nousee jopa 1000-kertaiseksi!

Mustapippuri, pippurisekoitus
Tehostaa ruoansulatusta ja vahentaa siten ilmavaivoja. Auttaa
kehoa myos hajottamaan rasvakudosta.

Dijon-sinappi
Loistokumppani lihalle. Osta oikeaa Dijon-sinappia, ala lisaai-
neilla kyllastettya sokerilienta.

Luomu-soijakastike
Helposti hyvaa makua, seka hyodyllisia bakteereja.

Oikea meri- tai vuorisuola
Terveellinen suola on varikasta, vahintaankin harmaata. Puh-
distettu, kuumakasitelty natriumkloridi on myrkkya.
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Kaneli
Auttaa kehoa verensokerin saatelyssa. Parantaa insuliinin toi-
mintaa ja suojaa monilta nykydieettien haitoilta.

MUUTA HYVAA

Vaihda maitotuotteet luomuun - ei maksa paljoa, ja laadussa
huikea ero.

Kotimainen hunaja. Ehdottomasti kotimainen, silla ulkomaa-
laiset on pastoroitu, mita Suomessa ei saa lain mukaan tehda-
kaan. Mielellaan luomu, silla mehilainen keraa myrkyt laajalta
alueelta, tiivistaen kaiken hunajaan.

Kookos. S-ryhman Kara-kookoskerma on edullinen ja maistuu
paremmalta kuin peltitolkkikookosmaidot. Tulet rakastumaan
tahan!

Worldfoods-luomukookosmaito on myos edullista ja hyvaa.

John West -Sardiini oliivioljyssa - Paras DNA:n rakennusai-
ne, mita kaupan hyllylta loytyy - todellinen nuoruuden lahde!

100% luomuruisleipa - Suurin osa “ruisleivista” onkin sisal-
l6ltaan vehnaleipia joissa ruista lahinna nimen vuoksi.

Oliivioljy tummassa pullossa

Hapankaali. Jopa luomuhapankaalia loytyy useimmista kau-
poista.

VALTETTAVIA
Valkaistu vehnajauho -Vehnalese on ainoa vehnatuote mita
voisin jopa suositella.



Valkosokeri - Helppo korvata kotimaisella luomuhunajalla ja
maukkaalla intiaanisokerilla.

Pastoroitu, homogenoitu maito - Luomujogurtti on paljon pa-
rempi. Maidon juonti on jotain muuta kun fiksu tapa. Vesi on

paras janojuoma!
Transrasvat! - Osittain kovetetut kasvioljyt, margariinit, oljys-

sa paistaminen. Terveyskaupan kookosoljy on paras paistoras-
va, voikin kay.

Keinotekoiset ja luontaisen kaltaiset aromit, E621 eli nat-
riumglutamaatti (arominvahvenne), nitriitit eli E250 ja E252, ja
E951 eli aspartaami.

Einesruoat, makkarat, salamit, leikkeleet. Tosin hyviakin
makkaroita on - kysy nitriititonta ja katso ettei ole myoskaan
E621.

LOPUT SHOPPAILUVINKIT

Tassa viela listaa tarkeista tai muuten vaan olennaisista tuot-
teista, joita ei ikava kylla viela juurikaan saa peruskaupoista.
Ne taytyy siis hakea paikallisesta luomupuodista tai muista
terveyskaupoista.

Kylmapuristettu kookosodljy, lasipurkissa. Perusmarketin
raffinoituun, valkaistuun, deodorisoituun ja hydrogenoituun
myrkkykookosrasvaan ei kannata koskea pitkalla tikullakaan.

Luomusiemenet ja -pahkinat. Varsinkaan pahkindita ei kanna-
ta muuta ostaa kuin luomua. Ei-luomulaatuiset maapahkinat
ovat pahinta myrkkya ja kilpailevat mansikan kanssa eniten
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jaamia sisaltavan raaka-aineen kyseenalaisesta tittelista.

Kokeile ainakin seuraavia:

Hampunsiemen. Huipputerveellinen ravintopaketti. Loistava
proteiinin ja valttamattomien rasvahappojen lahde.

Kurpitsansiemen. Sisaltaa erityisen paljon magnesiumia ja
denaturoimatonta tryptofaania, joista lahes kaikilla suomalai-
silla on huutava pula.

Pellavansiemen. Hyvia kuituja ja viela parempia rasvahappo-
ja. Kannattaa liottaa vahintaan yon yli tai rouhia kahvimyllys-
sa — muuten ne eivat oikein mene miksikaan mahassa. Valmis
rouhe pilaantuu parissa paivassa, joten kannattaa rouhia itse
eika ostaa valmista rouhetta.

Seesaminsiemen. Sisaltaa huimasti kalsiumia, perati noin 8
kertaa enemman kuin maito.

Parapahkina. Jo 2 parapahkinaa sisaltaa melko optimaalisen
paivaannoksen seleenia, joka on todella tarkea hivenaine muun
muassa kilpirauhasen toiminnalle.

Luomumausteet. Nama eivat kilohinnaltaan juuri kallimpia
ole, mutta laatuero on aika huikea. Ota vaikka kaikki mita loy-
tyy niin saat kerralla ammattilaisen maustekaapin.

Luomu Dijon-sinappi. Tata maistettuasi ei ole paluuta van-
haan. Karkit on lapsille, luomudijon on aikuisten sinappi.

Tummat luomusuklaat. Luomusuklaasta et mitaan valkosoke-
ria loyda toisin kuin peruskaupan myrkkysuklaasta. Mitaan
muuta kun luomusuklaata el kannata edes harkita. Laaduk-
kaasta tummasta luomu- ja varsinkin Demeter-merkitysta



suklaasta tulee vaan entista parempi olo vaikka soisi koko le-
vyn kerralla.

Urtekramin harmaa Raffinoimaton Merisuola, ja vuorisuo-
lat: ruususuola, himalajansuola, kristallisuola... Rakkaalla
lapsella on monta nimea.

Makeutusaineet: Raffinoimaton sokeri, melassisiirappi, agaa-
vesiirappi, erilaiset, usein paikalliset luomuhunajat

Quinoa, amarantti, tattari ja muut terveellisemmat viljat. Ko-
keile myos ravitsevaa villiriisia!

Yogi-teet. Omia suosikkimakujani ovat Sweet Chili, Licorice ja
Tulsi Mint, mutta kannattaa kokeilla muitakin! Yogi-teet ovat
uskomattoman riittoisia - yhdesta pussista riittaa makua koko-
naiseen kattilalliseen teevetta. Ja teevettahan ei kannata iki-
na kiehauttaa, vaan pitaa se koko ajan alle 70 asteessa. Tahan
ei tarvita sormea kummempaa lampomittaria - mikali veteen
ei pysty edes hetkeksi kastamaan sormea, se on mennyt lii-
an kuumaksi. Yogi-teet eivat kovin kuumaa vetta kaipaakaan,
ja sitruunaa sekaan puristamalla villeampikin vesi ajaa saman
asian.

Luonnolliset pesuaineet, voiteet ja muu kosmetiikka.

Siina, missa tavallisesta kaupasta on usein jopa vaikea loytaa
mitaan syotavaksi kelpaavaa, on luomupuodeista lahes mahdo-
ton loytaa mitaan epaterveellista - voit ostaa sokkona oikeas-
taan mita vaan ja syoda kaikkea mika maistuu, juuri niin paljon
kuin tykkaat. Ei tarvitse vaivata paata eika edes laittaa ruokaa
kun laadukkaat tuoretuotteet voi syoda sellaisenaankin -
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kuorineen kaikkineen! Luomutuotteissa laatu on muutenkin
parempaa kautta linjan. Suurin ero “tavallisen” ja luomun va-
lilla onkin pakatuissa valmistuotteissa, kuten leivokset, herkut
ja muut einekset. Jos vertaa luomuherkun ja vastaavan normi-
tuotteen valmistusainelistaa, eroja loytyy reilusti muuallakin
kuin valmistusaineiden luonnonmukaisuudessa. En ole viela
loytanyt sellaista luomutuotetta, jota syomalla minulle tulisi
selvasti paha olo. Kemikaaliruoasta voisin sanoa melkein sa-
mat, mutta painvastoin...

Seuraava testi avaa silmia aika lailla.

Mene luomukauppaan, sellaiseen missa myydaan tuoreita luo-
muruokia, ja oleskele siella ainakin muutama minuutti. Tun-
nustele fiilista ja kiinnita erityisesti huomiota asiakkaisiin. Jut-
tele vaikka heidan kanssaan, tai jos ujostuttaa niin yrita nayttaa
silta kuin katselisit valikoimaa.

Hyva.

Mene sitten tavallisen kaupan tavalliselle ruokaosastolle, ja
valitse mielellaan sellainen marketti jonka luomuvalikoima on
mahdollisimman minimaalinen. Mene vaikka viela makkara- ja
leikkelelaarin luokse oleskelemaan ja fiilistele nyt tunnelmaa.
Katso niita ihmisia - strategisia mittoja, thon kuntoa, energi-
syytta, ilmeita, stressitasoa,

ryhtia.

Tarvitseeko sanoa enempaa.



Nyt paastiin asiaan! Nama eivat ole pikaresepteja, koska pi-
karesepteihinkin menee yleensa 5-15 minuuttia. Taman kirjan
reseptit ovat lahempana 15 sekuntia, ja silti maukkaampia kuin
heikommista raaka-aineista karistetty “slow food".

Paivan piristaja

Lautaselle marjoja, esim. mustikoita, hunajaa ja inkivaaria.
Suolaakin voi lisata jos huvittaa.

Itse laitan vetta sekaan, jotta ainekset sekoittuvat paremmin
keskenaan. Tahan voi lisailla mita vaan, vaikkapa siemenia.

Raakapuuro

Kaurapuurohan tunnetusti tekee hyvaa vatsalle, mutta raaka-
na viela monin verroin enemman.

Laita aamupuuro kattilaan aivan kuten normaalisti, mutta jo
edellisend paivana. Kansi paalle. Puuro “valmistuu” ihan itses-
taan ilman lammittamista, kunhan et laita viela tassa vaihees-
sa suolaa sekaan. Sekaan voi laittaa liottumaan myos sieme-
nia, vaikkapa auringonkukan ja pellavan.

Ruispuuro toimii aivan yhta hyvin.

Raakapuurossa parasta on siita saatavat maitohappobaktee-
rit ja entsyymit, jotka tuhoutuisivat kuumennettaessa. Kaikki
ainekset ehdottomasti luomua! Luomuruis- ja kaurahiutaleet
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eivat kay kenenkaan lompakolle.
Puuron paalle kay loistavasti luomuhunaja ja miksel myods pa-
kastemarjat, tai jopa kookosmaito.

Karkki
Pussillinen luomu-intiaanisokerin paloja. Kilohinta kympin
luokkaa, joten ei juuri karkkia kalliimpaa.

Kuulin hiljattain hauskan tarinan intiaanisokeriin liittyen. Eraan
asiaohjelman toimittaja olisi halunnut tehda jutun kyseisesta
terveyssokerista, mutta tavaran toimittaja ei kyennyt toimit-
tamaan “tieteellista” nayttéa intiaanisokerin terveellisyydes-
ta valkosokeriin verrattuna. Uskomaton paikka tama Nutrix..
Jokainen voi itse kokeilla eli hienosti sanottuna empiirisesti
testata mita tapahtuu kun laittaa suuhunsa muutaman palan
luomu intiaanisokeria, ja vertaa sita siihen olotilaan mika tulee
vastaavasta maarasta valkosokeria. Toisesta tulee hirvea so-
kerihumala, toisesta yllattavan hyva ja tasapainoinen olo. Ar-
vaatko kumpi on kumpi?

Kaikki tummat luomusuklaat ovat myos loistavaa karkkia.
Green & Black’s minttusuklaasta on tullut monen kestosuo-
sikki. Luomukauppojen laajoihin suklaavalikoimiin kannattaa
lahtea tutustumaan - ja siinahan riittaa urakkaa kovemmalle-
kin suklaafanille.

Hampunsiemenista ja luomu-kuivahedelmista saa myos mu-
kavan evassekoituksen.



Kaikki luomukaupan, tai peruskaupan luomuosaston, hedel-
mat ovat aivan loistavaa karkkia - erityisesti tuoreet luomu-
taatelit!! Kokeile tuoretaateleita banaanin kanssa! Voin luvata,
ettel tule enaa ikina karkkia ikava.

Pikaruoka

Kay lahimmasta luomukaupasta purkki valmiita luomupapuja.
Mustat pavut ovat oma suosikkini, mutta hyvia ne kaikki ovat.
Tama on macciakin nopeampaa pikaruokaa, ja aterian hinta jaa
alle puoleen hampurilaisateriasta. Maku on samantyyppinen
kuin “perinteisessa” pikaruoassa, mutta paljon parempi. Voisi-
kohan se silti olla viela kaiken lisaksi myos terveellisempaa?

Myds koulu- tai tyopaikkaruoka voi toimia katevana ja koh-
tuullisen terveellisena pikaruokana, kunhan korvaa pastan
ja perunan entista reilummalla salaatilla, ja kayttaa reilusti
mausteita. Myos reilu voin kaytto auttaa ruoansulatuksessa.
Nykyaan laitosruokaloissakin saa tietaa ruoan valmistusai-
neet. Kannattaa valita aina se ruokalaji, jossa el ole kaytetty
natriumglutamaattia, jonka tunnistaa koodista E-621. Yleensa
tama hermomyrkky piileksii lihaliemessa, joka on myos tayn-
na kovetettuja kasvioljyja, eli transrasvoja. Valta liha- kasvis-
ja kanaliemia viimeiseen asti! Laadukkaista, tuoreista raaka-
aineista valmistettu ruoka ei vaadi kemikaaleja maistuakseen
herkulliselta. Mainittakoon viela, etta hiivauute on vain yksi
natriumglutamaatin peitenimista. Samoin hydrolysoitu soija-
proteiini.
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Nopea kookosherkku

n. 100g marjoja

1/2 purkkii kookosmaitoa (esim. Worldfoods tai Biona)

1-2 rkl hunajaa

1-2 rkl kaakaojauhetta (Green & Black's)

Kaikki ainekset vaan lautaselle sekaisin - nopeaa ja helppoa!
Mukaan voi periaatteessa laittaa ihan mita vaan, kuten cayen-
nea, inkivaaria tai liotettuja siemenia.

Inkivaaritee

Kuumenna litra vettd noin 60 asteeseen (niin etta siina voi vield
juuri ja juuri pitda sormea hetken), ja raasta siihen inkivaaria
ja lopuksi veden jo vahan jaahdyttya purista yhden tai puolik-
kaan luomusitruunan mehu, tai viipaloi koko sitruuna kattilaan.
Kotimaista luomuhunajaa voi lopuksi lisata sekaan, ja luomu-
kanelitanko antaa mukavan aromin. Suolaa maun mukaan.

Jussin herkkupasta
Luomupastaa

400g luomujauhelihaa
400g luomutomaattimurskaa (esim. Pirkka)
1 luomusipuli
merisuolaa
mustapippuria
valkopippuria
cayennea
chilijauhetta

hunajaa
Bulgarianjugurttia



Homma menee siis niin, etta

1. Vesi kiehuun ja pastat sinne

2. Paistinpannu neloselle ja sithen reilusti kookosoljyy

3. Kunhan kookosodljy on muuttunut nestemaiseksi, sekaan
reilusti mausteita: merisuolaa, musta- ja valkopippuria, cay-
ennea, chilia.

4. Kunhan pannu on kuumana, sipuli sekaan pilkottuna

9. Kunhan sipulit on lammenny, niin jauhelihat sekaan.

6. Jauheliha paistetaan ruskeeks ja tan jalkeen lisataan sekaan
tomaattimurska ja noin desi vetta ja sekotetaan.

7. Maistellaan, ja tarpeen mukaan lisaillaan mausteita.

8. Safkat lautaselle ja paalle reilusti Bulgarianjugurttia ja hu-
najaa maun mukaan.

Sampon pikasalaatti

1 avocado, paloiksi pilkottuna

tomaattia

sipulia tai punasipulia

salaatin lehtee

paprikaa

kurkkuu mut sita ei oo nyt oikeen luomuna saanu.

Aika perus setti siis mutta ton salaisuus onki kastike!
Ripottele paalle herbamarea tai merisuolaa, sit joku 1 rkl hu-

najaa ja 1 rkl dijon sinappia! Sekota koko hardelli ja valmista
on! Mustapippurikin kay mausteeksi.
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Perussalaatti

4 tomaattia

puolikas kurkku

2 sellerinvartta

T sipuli

1/2 puntti persiljaa

1 valkosipulinkynsi

1dl liotettuja auringonkukansiemenia
suolaa situunamehua oliivi

Voimasalaatti

romainesalaatti

korianteri-, basilika- tai persiljaruukku
4 sellerinvartta

1 avocado palasina

1 appelsiinin mehu

2tl oliivioljya

Korealainen hapankaali Kim Chi
1 kaali

reilu puoli desia vuorisuolaa

5cm patka inkivaaria raastettuna
T sipuli

8 valkosipulinkyntta

chilia

Paloittele kaikki ainekset isoon kulhoon. Nauti kaalisalaatis-
ta ja jos jotain jaa yli, laita umpinaiseen astiaan ja anna olla
vuorokausi huoneenlammodssa ja sen jalkeen jaakaapissa.
Happanee pikkuhiljaa.



Hedelmasalaattiherkku

pussi vadelmia

1 banaani

desi (liotettuja) rusinoita

kolmasosa kokonaisesta ananaksesta
reilu ruokalusikallinen kookoshiutaleita

Kreikkalainen salaatti

tomaattia

kurkkua

punasipulia

paprikaa

oliivioljya ja viinietikkaa

ja miksei halutessa myo6s luomuoliiveja & vuohen (fetaljuustoa
ja suolaa..

Intialainen pikasalaatti

pilko kulhoon suunnilleen yhta isot maarat:
tomaattia

kurkkua

punasipulia

paalle suolaa ja kuminaa
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Kaalisalaatti

puoli kiloa raastettua kaalia

pieneksi pilkottu paprika (siemenet voi jattaa pois jos ei tykkaa
mausta)

desi pieneksi pilkottua varsiselleria

desi sipulisilppua, kevatsipuli sopii tahan parhaiten

desi cashewpahkinoita rouhittuna

desi saksanpahkinoita rouhittuna

Cayennella saa lisamakua..

TV-snack

Pilko kulhoon:

kokonainen varsiselleri

2 paprikaa

blendaa paalle kastikkeeksi 3 tomaattia ja desi liotettuja sak-
sanpahkinoita

Hedelmasalaatti

mustikoita

persikkaa

luumuja (kannattaa liottaa yon yli)
paarynaa

banaania

salaattia

selleria

Pilko/kaada kaikki kulhoon



Viherpirtelon keksijana voidaan pitaa Viktoria Boutenkoa. Ha-
nen koko perheensa karsi kaikenlaisista kroonisista taudeista,
jotka pitkalti paranivat raakaravinnolla - ainakin melkein. Joita-
kin ongelmia oli edelleen, eika mistaan loytynyt tarvittavia vas-
tauksia. Viktoria alkoi kuumeisesti etsia terveyden salaisuutta,
kunnes tormasi siihen tosiasiaan, etta vihreat vihannekset ovat
kaikkein ravitsevinta ruokaa mita maa paallaan kantaa - eika
juuri kukaan syo niita, eivat edes raakaravinnon kannattajat. Ja
syy tahan on selva - nehan maistuvat aivan kamalalle!

Viktoria tormasi tutkimuksissaan siihen tosiasiaan, ettei keho
tykkaa mistaan sellaisesta mita se ei osaa sulattaa ja kayt-
taa hyodyksi. Nykyihmisen ruoansulatus on niin huonossa
kunnossa etta salaatti tulee melkein salaattina ulos. Ja huono
ruoansulatus johtuu pitkalti juuri siita kun emme syo tarpeeksi
vihreaa. Noidankeha.

Viktoria paatti kokeilla auttaa ruoansulatusta, ja laittoi voimak-
kaanmakuiset salaatinlehdet tehosekoittimeen veden kera.
KAMALAA LITKUA!

Sitten syntyi ahaa-elamys, josta mina ja monet uudet ystavani
olemme Viktorialle ikuisesti kiitollisia:
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Laita sinne banaani sekaan!

Litku on edelleen ihan yhta kamalan varista vihreaa mossoa,
mutta maistuu raikkaalle banaanipirtelolle!

Itse tykkaan laittaa smoothieeni myds marjoja, kun niita meilla
taalla Suomessa on helposti saatavilla, ja ne parantavat ma-
kua entisestaan.

Luomuhedelmat voi laittaa kuorineen; varsinkin sitrushedel-
mien kuoret piristavat mukavasti reseptia kuin reseptia. Ja
tassakin patee sama periaate kuin kaikessa muussakin ruoan-
laitossa - jos menee lilkaa appelsiininkuorta, hunaja pelastaa
tilanteen kuin tilanteen!

Smoothieiden paras puolihan on helppous ja nopeus. Ei tar-
vitse edes tiskata, kun muistaa huuhdella laitteen lampimalla
vedella. heti blendauksen jalkeen.

Tassa yksi aika suosittu perusresepti:
2 banaania

100g mustikkaa

1 persiljanippu

vetta



Kannattaa vaihdella niin etta joka paivalle riittaa aina uusia
luomuhedelmia, marjoja ja vihreita kokeiltavaksi. Ei paase kyl-
lastymaan, ja keho saa monipuolisesti kaikkia mahdollisia ra-
vinteita. Ei kukaan jaksa samaa banaania joka paiva.

Jokainen voi nopeasti kehittya varsinaiseksi blenderivelhoksi
ja tehda kavereilleen ja perheenjasenille toinen toistaan raik-
kaampia pirteloja. Alla muutama esimerkkiresepti, joilla paa-
set alkuun. Mikali et millaan loyda kaikkia aineksia luomuna,
el se mitaan - ei-luomu salaatti on parempi kuin ei salaattia
ollenkaan. Kunhan mansikat ovat varmasti luomua, ja mielel-
laan myos omenat, paarynat ja sitrushedelmat mikali et ha-
lua heittaa ravitsevia kuoriosia hukkaan. Pelkastaan tama jo
kattaa luomun kalliimman hinnan, ja sithen paalle viela erot
ravinnemaarassa ja maussa, niin luomu onkin halvempaa - el
oikeastaan vaan ihan oikeasti.

Kokeile vaikka naita yhdistelmia:

1/2 puntti romainesalaattia
2 desia mansikoita

2 banaania

vetta

4 lehtea lehtikaalia

3 omenaa

1/2 sitruuna kuorineen
vetta

2 paarynaa
jotain vihreaa

1 mango

1 banaani

100g mustikkaa
vetta

1 paaryna
100g mustikkaa
vetta

1/2 romainesalaatti

1/2 ananas

1T mango tai banaani
peukalonpaan verran inkivaaria
vetta

kourallinen pinaattia
2 sellerinvartta

2 banaania

2 paarynaa

1 omena

vetta

1 puntti persiljaa
1 papaija

ripaus marjoja
vetta



Reilu kourallinen pinaattia
1-2banaania

5 mansikkaa

1 Kiivi

vetta

Kultainen hurmuri

1 banaani
1dl vastapuristettua appelsiinimehua
1 mango
jaapaloja

Mansikkahurmuri

10 mansikkaa

2 banaania

4 desia itsepuristettua apelsiinimehua

1/2 desia vastarouhittuja tai yon yli liotettuja pellavansiemenia

Jirin aamusheikki joka laittaa homman toimimaan!
1-2appelsiinia

banaani

sitruunamehua

hunajaa

Heita kaikki blenderiin oman maun mukaan ja on muuten hy-
vaa!l Tietenkin maaraa voi kasvattaa jos haluaa tehda useam-
malle.
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Il TESTAA TAMA Il

Velhon suosikki

1 luomubanaani

100g mustikoita

1 puntti jotain vihreaa luomusalaattia tai -yrttia
5 tuoretta luomutaatelia

1 tai 2 luomumandariinia kuorineen ja siemenineen
1 luomupaaryna kuorineen

1 tuore luomuchili! Siemenet ja kaikki

vetta

Il TESTAA TAMA Il

3k 3k >k 3k % %k %k %k %k k %

Pari ruokaisampaa keittoa makean
smoothien vastapainoksi:

Darranpoistaja

1 avocado

1 kesakurpitsa
ruokalusikka laatusuolaa

Keittopaivan illallinen
2 avocadoa

2 paprikaa

pinaattia
korianterinlehtea

1 sitruuna

1 tuore chili

1tl suolaa

vetta



Herkkutahna

2 porkkanaa

2 sellerinvartta

1 paprika

1 pieni (punalsipuli

4 tomaattia

2 avocadoa

inkivaaria sormenpaan verran
1tl suolaa

1-2tl luomuchili

1-2tl kuminaa

cayennea maun mukaan...

Blend. Tahna on hyvaa sellaisenaan, tai sinne voi dipata vaikka
luomukurkunpaloja. Tosi herkun saat kun laitat tahnaa salaa-
tinlehden sisaan hunajan ja dijon-sinapin kanssa. Mustapippu-
rikin kay mausteeksi.

Kurkkukeitto

2 kurkkua

pieni avocado

1tl sitruunamehua
tuoretta tillia
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Saapasmaan cocktaili

2 tomaattia

puoli ruukkua basilikaa

Trkl oliivioljya

Trkl pinjan- tai muita siemenia
3dl porkkanamehua tai vetta

Guacamole Salsa

2 avocadoa

1 punasipuli

1 puntti persiljaa tai korianterinlehtea

puolikas sitruuna tai lime, mehu tai kokonaan jos luomu
1-2 valkosipulinkyntta

1-2tl cayenne

1t harmaa merisuola tai himalajansuola

Painijan voimasmoothie:
2dl pakastemustikoita

1dl pahkinoita

n.15cm pala varsiselleria
3dl vetta

Herkkusuun latausjuoma
1dl kylmaa, vahvaa kahvia
1dl kookosmaitoa

Trkl kaakaojauhetta

1tl hunajaa



Tallaistakin herkkua voi hyvalla tehosekottimella tehda:

Sampon Minttukaakao

vetta reilu puoli litraa
Hampunsiemenia, 2-3 rkl
kaakaojauhetta, 2-3 rkl

1 baanaani

minttua ja hunajaa oman maun mukaan

Blendaa eka hampunsiemenet sellasiksi etta nayttaa maidolta,
sitten sekaan banaani, parasta kaakao jauhetta mita loytyy (el
luomua ja mahdollisimman kirpean makuista), minttua kuivat-
tuna tai tuoreena, lusikallinen hunajaa, ja jos haluu kovistella
nii voi heittaa mukaan viela vahan inkivaaria!

Viimeiset reseptimme antavat vahan esimakua seuraavan
kirjan aiheisiin:

Kasvun aika

1 banaani

1 dlituja

2dl kookosmaitoa

1tl kuivamarjajauhetta (tyrni, mustikka, karpalo...]
vetta sopivan koostumuksen aikaansaamiseksi (1-2dl]
Trkl Maca-juurijauhetta

Maca-juuren kanssa kannattaa ottaa iisisti jos el ole partneri
lahettyvilla. Puhutaan naista lisaa Nutrixin jatko-osassa..

28

Marwelin soluntuplaaja :)

Trkl kuivattua nokkosenlehtijauhetta
Trkl spirulina merilevaa

Trkl hunajaa

2 dl vastarouhittuja hampunsiemenia
3dl vetta

Naita voi sekotella blenderissa tai vaikka ihan lautasellakin.

Ja viimeisimpana muttei tosiaankaan vahaisimpana:

Rakkauden kookoskarkki

Sulata lasipurkissa vesihauteessa pari desia kookosoljya laita
sekaan ainakin seuraavia:

Raaka kaakao eli suklaan alkuperainen raaka-aine. Erikoiskau-
poista alkaa jo loytya Cacao Nibs -nimella kulkevia kaakaopa-
vun palasia. Niita ei ole paahdettu eika muutenkaan kasitelty
joten niissa on tallella kaikki kaakaopavun huipputerveelliset
ainesosat. Kasittelematon, raaka luomukaakao on absoluutti-
sesti terveellisinta mita Suomen kaupoista voi tarkkasilmainen
etsija loytaa. Lisaksi:

Hunaja

Gojimarja

Hampunsiemen

Cayenne

Myos raaka carob ja lucuma-jauhe sopii loistavasti kookos-
karkkiin, ja kylmapuristettu luomukaakaovoi tekee makuela-
myksesta entista mahtavamman.

Jos haluat kayttaa helpommin loytyvia raaka-aineita, laita
kookosoljyn sekaan 100% puhdasta luomukaakaojauhetta, ko-



timaista luomuhunajaa ja hampunsiemenia. Mausteeksi kay
vaikkapa cayenne tai inkivaari. Harmaata merisuolaakin on
hyva laittaa ripaus.

Maarat oppii maistamalla.

Kaada sula suklaaliemi leivinpaperilla vuorattuun sydamen-
muotoiseen vaakaan ja laita jadkaappiin tai pakastimeen jah-
mettymaan. The rest is up to you..

Nutrix - Mielikuvitusmaailma, jossa kaikki on kaannetty paa-
laelleen. Ihmisten taytyy uskoa keinotekoiseen Nutrix-todelli-
suuteen, jotta heita voitaisiin hallita ja kontrolloida ulkoapain.
Luomu - Paras sijoitus ja investointi mita ihminen voi tehda
talla kemikaalien aikakaudella. Jos ruoassa ei ole luomumer-
kintaa, se ei ole luomua!

Biodynaaminen - Super-luomu. Luomuakin luomumpi

ja laadukkaampi. Biodynaamisen tuotteen tunnistaa
“Demeter”-merkinnasta.

GMO - GeeniManipuloitu Organismi. Frankenstein-ruoka on nyt
Suomessakin jo laajassa kaytossa mm. rehuteollisuudessa.
Raffinointi - Otetaan kaikki hyva pois ja jatetaan kaikki turha
ja haitallinen. Raffinointi nostaa tuotteen hintaa vaikka samalla
laskee sen arvoa. Kokonainen on aina parempaa.
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Deodorisointi - Poistetaan luonnolliset aromiaineet jotta voi-
daan laittaa keinotekoiset tilalle eika rasiteta mauttomaan ke-
mikaalimoskaan tottunutta makuaistia vierailla ja omituisilla
luonnon aromeilla. Luonnolliset, kasvin itsensa valmistamat
aromi- ja variaineet ovat terveyden ja laadun kannalta kaikki
kaikessa. Se on Nutrixin salaisuus. Aito maku ja vari.
Hydrogenointi - Pahin juttu ikina. Kaikki kasitellyt rasvat ovat
erittain haitallisia. Luonnolliset, kasittelemattomat rasvat ovat
sitakin terveellisempia, eivatka lihota millaan. Tassa tulee ta-
man kirjan ehka tarkein yksittainen vinkki: ala kasittele rasvo-
jasi, ala edes kuumenna niita. Ainoastaan kookosoljy ja luomu-
voi sopivat kunnolla kuumentamiseen. Jarkevia rasvanlahteita
ovat kokonainen, kuumentamaton raaka-aine itsessaan, tai
korkeintaan siita kylmapuristettu oljy. Mutta miksi edes mak-
saa kylmapuristuksesta, jos voit syoda raaka-aineen sellai-
senaan? lkava kylla luomukookosta ei kaupasta saa sellaise-
naan, ja kookosoljy on muutenkin kateva mm. deodoranttina ja
Ihovoiteena! Myds extra virgin oliivioljylla on paikkansa, koska
pastoroimattomia oliiveja on lahes mahdoton loytaa Suomen
kaupoista.

Kaakaopaissaan - Suklaakannissa. Laadukasta luomusuklaa-
ta ja chilia. Raaka kaakaopapu tuoreen chilin, merisuolan ja
cashewpahkindiden kanssa antaa parhaan kannin ikina!
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