ILMAINEN OPAS

Keto-
leivit

Leivo turtua.
Kokeile uutra.

Viisi leipaa aamupalalle,
evaaksi ja pakastimeen.
Selkeat maarat ja kuvat avuksi.

v Punnitut maarat
v Askel askeleelta

v/ Ostoslista

Emma Virtanen

Keto-asiantuntija
yli 5 vuotta omaa keto-kokemusta

Maistiainen 4 viikon keto-ohjelmasta -

4 viikon keto-ohjelma - ketoohjelma.com >
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ALOITA TASTA

Hyvii leipii,
omaan arkeen.

Valitse leipa, punnitse ainekset ja lue ensin pikaohje. Seuraava sivu nayttaa valmistuksen vaihe
vaiheelta. Maarat ovat yhdelle kokonaiselle reseptille.

4 avainta s.3> Ostoslista s.15 > Pakastaminen s.16 >

Manteli-paahtoleipi

16 viipaletta - s. 4-5

Rahka-manteli-
rieskat

6 rieskaa - s. 8-9

N Kuminainen
tumma leipi
12 lohkoa - s. 6-7

Hampurilais— ;‘/ Avattavat
siimpyléit " taskuleivit

E)
6 sampylaa - s. 11-12 M 4 leipaa - s.13-14

AAMUSTA ILTAAN

4 Viikon Entﬁ pﬁiVﬁl’l
Ketogeeninen .
muut ateriat?

Opas
4 viikon ohjelma kokoaa ateriasuunnitelman, reseptit ja ostoslistat
samaan pakettiin.

Ateriasuunnitelma & Reseptit

Katso koko ohjelma >

47 reseptia - 28 paivaa
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ENNEN KUIN ALOITAT

Neljii avainta
onnistumiseen.

Punnitse psyllium

Hieno kuorijauhe sitoo vetta. Kayta reseptin
maaraa ja anna koko lepoaika; taikina ei sakene
hetkessa.

Joillakin psylliumjauheilla leipa muuttuu violetiksi.
Kokeile toista valmistetta; vari ei yksin kerro
kypsyydesta tai sailyvyydesta.

Tarkista uuni ja
paksuus

Lampdatilat ovat yla- ja alalammolle. Esilammita
uuni ja muotoile ohjeen kokoiseksi. Tarkista
pohja seka keskusta.

Jos pinta tummuu ennen keskustan kypsymista,
peita kevyesti leivinpaperilla ja jatka paistoa.

Jadhdytid ennen
leikkaamista

Nosta kypsa leipa ritilalle. Suuri leipa tarvitsee
enemman aikaa kuin ohut rieska. Pakkaa vasta
taysin jaahtyneena.

Lammin, kostea sisus voi tarttua veitseen. Kayta
sahalaitaveista ja kevytta sahaavaa liiketta.

Pakasta pienini
annoksina

Viipaloi tai halkaise jadhtyneena. Erottele
paperilla, sulje tiiviisti ja merkitse paiva seka
leivan nimi.

Ota esiin vain tarvittava maara. Sulata jaakaapissa ja
paahda; tayta vasta juuri ennen syomista.

« Taikina saa olla pehmeaa. Naissa leivissa ei ole vehnataikinan sitkoa. Vertaa rakennetta reseptin
kuvaan lepoajan jalkeen, ala heti sekoittamisen alussa.

4 viikon keto-ohjelma - ketoohjelma.com =
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Manteli—paahtoleipﬁ

Tiivis, miedon makuinen vuokaleipa. Anna jaahtya kokonaan, jotta saat siistit viipaleet aamupalalle ja
pakastimeen.

@ Noin 2%z h W] 16 viipaletta Q 119 * Pakastettava

15 min aktiivista 1resepti hh / viipale* ilman taytteita

Ainekset Pikaohje

Kuivat 1. Kuumenna uuni 175 °C:seen. Vuoraa 20 cm:n
Mantelijauhe, tiysrasvainen 200 g vuoka. Sulata voi ja jaahdyta haaleaksi.

Psyllium, hieno kuorijauhe 259 2. Sekoita kuivat ja nesteet erikseen. Yhdista ja
Leivinjauhe gg anna turvota 10 min.

Jodioitu suola 2g 3. Tasoita vuokaan. Paista alatasolla 55-65 min ja

. tarkista keskusta.
Nesteet ja rasva

4. Jaahdyta taysin, vahintaan 1 h. Leikkaa 16 yhta

Kananmuna, ilman kuorta 200¢g -
) paksua viipaletta.
Vesi 200 ml Kuvalliset vaiheet s. 5
uvalliset vaiheet s. 5 -
Voi, suolaton 309
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MANTELI-PAAHTOLEIPA < Ainekset s. 4

Niin onnistut vaihe vaiheelta.

Valmistele uuni ja vuoka

I
Kuumenna uuni 175 °C:seen, yla- ja alalampd. Vuoraa
20 cm:n leipavuoka; jata paperiin nostovaraa.

5 Punnitse ja sulata

Punnitse 200 g munaa ilman kuoria, noin 4 munaa. Sulata voi
ja anna jaahtya haaleaksi, yha juoksevaksi.

Sekoita kuivat aineet

Yhdista mantelijauhe, psyllium, leivinjauhe ja suola. Riko
jauhopaakut, jotta seos nayttaa tasaiselta.

4 Yhdista nesteet 1- Turvotuksen jilkeen: kostea ja
Riko munien rakenne vispilalla. Lis43 haalea vesi ja voi. paksu, ei juokseva.
Sekoita, kunnes keltuaisjuovia ei nay.

S Anna turvota - kuva 1

Yhdista nesteet ja kuivat. Sekoita tasaiseksi ja odota 10 min.
Taikina muuttuu paksuksi, lusikoitavaksi massaksi.

v Nain sen pitdisi ndyttaa: Lastan jalki jaa hetkeksi nakyviin;
massa ei valu.
6 Tasoita vuokaan - kuva 2

Lusikoi myos nurkkiin. Tasoita kostutetulla lastalla ja jata
kohoamisvaraa vuoan ylareunaan.

v Nain sen pitaisi nayttaa: Tasainen pinta, ei suuria ilmataskuja.

WA

7 Paista ja tarkista 2 - Valmiina uuniin: tasainen pinta ja
Paista alatasolla 55-65 min. Keskusta tuntuu kiintealta, eika kohoamisvaraa.
tikkuun tartu markaa taikinaa. Peitad pinta tarvittaessa

leivinpaperilla. Taysrasvainen mantelijauhe ja hieno
psyllium ovat tdmén ohjeen lahtékohta. Al
vaihda niita rasvattomaan jauhoon tai
kokonaisiin kuoriin samalla maaralla.

8 Jaahdyta ja viipaloi
Anna asettua vuoassa 10 min, nosta ritilalle ja jaahdyta taysin,
vahintaan 1 h yhteensa. Leikkaa 16 viipaletta vasta, kun
keskusta ei tunnu lampimalta. Pakasta viipaleet erilldn ja paahda
sulatettuna.

Jos jokin menee pieleen

Markaa taikinaa tikussa? Viipale murenee? Pinta tummuu liikaa?

Paisto on kesken. Jatka 5-10 min Lammin leipa hajoaa helposti. Peita leivinpaperilla ja jatka

jaksoissa ja tarkista uudelleen. Jaahdyta taysin ja leikkaa kypsaksi. Pelkka vari ei kerro
sahalaitaveitsella. keskustasta.

Arvio / 109 9,1 g 477 g I,I g 2’9 g

1 viipale*
. rasva proteiini hiilihydraatit Kuitu

Sailytys. Jaahdyta viipymatta ja pakkaa jaahtynyt leipa jadkaappiin, Allergeenit: kananmuna, maito, manteli.
enintaan 3 vrk. Pakastimessa 1-2 kk parhaan laadun sailyttamiseksi. *16 yhta suurta osaa. Laskennallinen arvio.
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PELTI - YKSI PYOREA LEIPA

Kuminainen tcumma leipéi

Kumina tuo tuttua leipamausteen makua ja kaakao tumman savyn. Tama on mantelista ja pellavasta tehty

tiivis leipd, ilman ruista.

@ Noin 2-2%2 h ﬁ 12 lohkoa
15 min aktiivista 1resepti

Ainekset
Kuivat
Mantelijauhe, tdysrasvainen 150 g
Pellavansiemen, rouhittu 309
Psyllium, hieno kuorijauhe 25¢
Kaakao, makeuttamaton 8¢
Leivinjauhe 8¢9
Jodioitu suola 29
Kumina 29
Nesteet ja rasva
Valkuainen, ilman keltuaista 120 g
Vesi 240 ml
Viinietikka 1049

4 viikon keto-ohjelma - ketoohjelma.com =

Q 1,39 * Pakastettava

hh / lohko* ilman taytteita

Pikaohje
1. Kuumenna uuni 175 °C:seen. Sekoita kuivat
aineet ja kumina huolellisesti.

2. Lisaa valkuaiset ja etikka, sitten kuuma vesi
samalla sekoittaen. Turvota 10 min.

3. Muotoile paperille noin 20 cm:n leipa, noin
2 cm paksuksi. Paista 45-55 min.

4. Tarkista myos pohja ja keskusta. Jaahdyta
ritilalla taysin ja leikkaa 12 lohkoa.

Kuvalliset vaiheet s. 7 >
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KUMINAINEN TUMMA LEIPA < Ainekset s. 6

Niin onnistut vaihe vaiheelta.

Valmistele pelti

I
Kuumenna uuni 175 °C:seen, yla- ja alalampd. Peita pelti
leivinpaperilla ja ota ritila esiin.

D Mittaa kuivat

Sekoita mantelijauhe, rouhittu pellava, psyllium, kaakao,
leivinjauhe, suola ja 2 g kuminaa. Riko kaakaopaakut.

Lisaa valkuaiset ja etikka

3 Punnitse valkuaiset erikseen, ilman keltuaista. Sekoita ne ja
viinietikka kuivaan seokseen.

Lisaa kuuma vesi

Kuumenna vesi kiehuvaksi ja mittaa 240 ml. Kaada se
taikinan joukkoon kuumuutta kestavassa kulhossa samalla
sekoittaen. Lopeta, kun seos on yhtenainen.

1- Turvonnut massa: pehmea ja
muotoiltava.

Anna turvota - kuva 1
Odota 10 min. Psyllium ja pellava sitovat nestetta. Al3 lisd3
jauhoa heti, vaikka seos aluksi tuntuisi pehmealta.
v Nain sen pitdisi nayttaa: Taikina pysyy lastassa matalana
kasana.
6 Muotoile - kuva 2
Levitd massa paperille noin 20 cm:n pydredksi leivaksi, noin
2 cm paksuksi. Silota kostutetulla lastalla tasapaksuksi.
v Nain sen pitaisi ndyttaa: Keskusta ja reuna ovat yhta paksut.

7 Paista rauhassa 2 - Raaka leipa: matala ja tasapaksu.
Paista alatasolla 45-55 min. Pinnan ja pohjan tulee olla
kiinteat. Keskelle tydonnettyyn tikkuun ei saa jaada markaa

o Kumina on caraway, ei juustokumina. Sen
taikinaa.

aromi kuuluu tdhan leipaan.
8 Anna jaahtya
Nosta ritilalle ja jaahdyta taysin, varaa noin 45-60 min.
Leikkaa 12 samankokoista lohkoa; lammin sisus voi tarttua
veitseen.

Pellavaa on yhdessa lohkossa 2,5 g.
Huomioi myds paivan muut dljysiemenet.

Jos jokin menee pieleen

Tahmea keskusta? Kuminaa yhdessa kohdassa? Leipa leviaa?

Liian paksu muoto tai lyhyt paisto. Mauste on sekoittunut epatasaisesti. ~ Anna koko lepoaika. Tarkista hienon

Jatka paistamista ja jaahdyta taysin. Yhdista se ensi kerralla kuiviin psylliumin laatu ja punnitut maarat.
aineisiin.

101 778 458 138 428

rasva proteiini hiilihydraatit kuitu

Sailytys. Jaahdyta heti ritilalla. Sailyta pakattuna alle +6 °C:ssa enintaan Allergeenit: kananmuna, manteli.

2 vrk. Pakasta lohkoina noin 1 kuukaudeksi laadun vuoksi. *12 yhta suurta osaa. Laskennallinen arvio.
Pieni 2 g:n kuminalisa ei sisally
ravintoarvioon.
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PELTI - KUUSI OHUTTA RIESKAA

¥ D 5 T |
_ Y A % Ui
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Rahka-mantelirieskat

Rahka pitaa nama pienet leivat pehmeina. Tasainen, ohut muoto auttaa keskustaa kypsymaan samaan
aikaan reunojen kanssa.

Noin 45-50 min 6 rieskaa 2,2 Pakastettava
® | @ 29 *

10 min aktiivista 1resepti hh / rieska* ilman taytteita

Ainekset Pikaohje

Kuivat 1. Kuumenna uuni 200 °C:seen. Sekoita rahka,

Mantelijauhe, tdysrasvainen 100g Munatja haalea sulatettu voi.

Psyllium, hieno kuorijauhe 8 g 2. Yhdista kuivat aineet erikseen ja lisaa

Leivinjauhe 49 seokseen. Turvota 5 min.

Jodioitu suola 19 3. Jaa kuuteen osaan. Painele noin 10 cm:n

. kiekoiksi, 7-8 mm paksuiksi. Pistele.
Nesteet ja rasva
4. Paista 18-22 min, tarkista pohja ja jaahdyta

Maitorahka, maustamaton 150 g sl ) .
) ritilalla vahintaan 10 min.
Kananmuna, ilman kuorta 100 g
. Kuvalliset vaiheet s. 9 >
Voi, suolaton 159
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RAHKA-MANTELIRIESKAT < Ainekset s. 8

Niin onnistut vaihe vaiheelta.

Kuumenna uuni

I
Aseta uuni 200 °C:seen, yla- ja alalampd. Vuoraa tavallinen
uunipelti leivinpaperilla.

5 Sekoita nesteet

Punnitse munat kuoretta. Sulata voi ja jaahdyta haaleaksi.
Sekoita rahkaan munat ja voi, kunnes rakenne on tasainen.

Lisaa kuivat
Yhdista mantelijauhe, psyllium, leivinjauhe ja suola erillisessa
kulhossa. Sekoita rahkaseokseen lastalla.

4 Anna turvota - kuva 1 1- Levannyt taikina: pehmea mutta
Odota 5 min. Seos paksuuntuu tahmeaksi, lusikoitavaksi lusikoitava.
taikinaksi. Sita ei tarvitse vaivata.
v Nain sen pitaisi ndyttaa: Lusikan ura jaa nakyviin; massa on yha
pehmea.
S Jaa kuuteen

Punnitse kuusi noin 63 g:n kasaa pellille. Jata ymparille tilaa.
Punnitus tekee paistoajasta tasaisemman.

6 Painele ja pistele - kuva 2

Muotoile kostealla lusikalla noin 10 cm:n rieskoiksi, 7-8 mm
paksuiksi. Pistele pinta haarukalla, mutta ala riko paperia.

v Nain sen pitaisi nayttaa: Kaikki kuusi ovat samanpaksuisia, myos

keskelta.
2 - Kuusi rieskaa: haarukan reiat ja
7 Paista ja tarkista tasainen paksuus.
Paista keskitasolla 18-22 min. Reunat ovat kullanruskeat ja
keskusta kiintea. Nosta yhta lastalla: pohja ei saa olla marka. Ala tee keskelle paksua kumpua. Se jaa
8 Jaahdyta ritilalla helposti taikinaiseksi, vaikka reunat jo
ruskistuvat.

Anna asettua muutama minuutti pellilla, siirra ritilalle ja
jadhdyta vahintaan 10 min ennen syomista. Pakkaa vasta

cay e . Rieska sopii paahdettavaksi. Lisaa
taysin jaahtyneena.

haluamasi taytteet vasta tarjoiltaessa; ne
eivat sisally ravintoarvoihin.

Jos jokin menee pieleen

Keskusta jaa maraksi? Taikina tarttuu lusikkaan? Pehmea pohja sailytyksessa?
Tarkista paksuus. Jatka paistoa Kostuta lusikka kevyesti vedelld. Ala Lampimana pakattu leipa keraa
muutama minuutti ja tarkista pohja. lisda ylimaaraista mantelijauhetta. kosteutta. Jaahdyta jatkossa ritilalla.

Arvio / 12,2 g 8,6 g 2,2 g 3,2

1rieska*

rasva proteiini hiilihydraatit Kuitu

Sailytys. Jaahdyta nopeasti ja pakkaa vasta kylmana. Sailyta alle Allergeenit: kananmuna, maito, manteli.
+6 °C:ssa enintdan 2 vrk tai pakasta valeissa paperia noin 1 kuukaudeksi.  *6 yhta suurta osaa. Laskennallinen arvio.
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VALITSE KAYTTOTAVAN MUKAAN

Miki leipi

sopii tanaan?

Leipa Kaytto Rakenne HH / osa*
Manteli-paahtoleipa > Paahtimeen Tiivis viipale 119
Kuminainen tumma leipa - Suolaiseen aamupalaan Tumma lohko 1,39
Rahka-mantelirieskat - Nopeaksi lisukkeeksi Ohut ja pehmea 2,249
Hampurilaissampylat - Hampurilaiseen Halkaistava sampyla 2349
Avattavat taskuleivat - Evaaksi Leikattava tasku 3649

*YKksi reseptissa ilmoitettu viipale, lohko tai leipa. Koot eroavat: taulukko ei vertaa yhta suuria grammapainoja. Taytteet
eivat sisally arvoihin.

O i}

Kiireinen piivi? Eviiksi?

Ota valmis leipa pakastimesta. Uutta taikinaa Pida kosteat taytteet erilldan ja tayta vasta syodessa.

tehdessa rieskat valmistuvat naista nopeimmin. Pakkaa kylmana ja pida kylmaa vaativat taytteet
kylmassa.

Siemenet paivan kokonaisuudessa. Tummassa leivassa on 2,5 g pellavaa / lohko ja sampylassa 2 g seesamia.
Ruokaviraston aikuisohje on enintaan noin 15 g dljysiemenia paivassa, lajeja vaihdellen.

LEIVASTA KOKO PAIVAAN

47 muuta reseptid
arkea helpottamaan.

4 viikon ohjelmassa myos lounaat, paivalliset, ostoslistat ja
oma seuranta.

Tutustu koko ohjelmaan >
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PELTI - KUUSI SAMPYLAA

Hampurilaissimpylit

Manteli, valkuainen ja psyllium muodostavat taytettavan sampylan. Paahda leikkauspinnat kevyesti, jotta
taytteet eivat pehmenna niita heti.

Noin 13%4-2 h 6 sampylaa 2,3 Pakastettava
O ) 0 i @ =9 *

15 min aktiivista 1resepti hh / sampyla* ilman taytteita

Ainekset Pikaohje

Kuivat 1. Kuumenna uuni 175 °C:seen. Sekoita
Mantelijauhe, tdysrasvainen 150 g mantelijauhe, psyllium, leivinjauhe ja suola.
Psyllium, hieno kuorijauhe 35¢g 2. Lisaa valkuaiset ja etikka. Sekoita joukkoon
Leivinjauhe 8¢ kuuma vesi ja turvota 5 min.

Jodioitu suola 2g 3. Muotoile kuusi noin 9 cm:n sampylaa. Jaa

. seesami niiden pinnoille.
Nesteet ja rasva

4. Paista alatasolla 50-60 min. Jaahdyta taysin,

LG LGl g halkaise ja paahda leikkauspinnat.
ves! 240 ml Kuvalliset vaiheet s. 12 >

Viinietikka 1049

Pinnalle

Seesaminsiemen 129

4 viikon keto-ohjelma - ketoohjelma.com - 1T


https://ketoohjelma.com/tuote/4-viikon-ketogeeninen-suunnitelma/?utm_source=lahja&utm_medium=pdf&utm_campaign=R1&utm_content=footer

HAMPURILAISSAMPYLAT < Ainekset s. 11

Niin onnistut vaihe vaiheelta.

Valmistele uuni ja pelti

I
Kuumenna uuni 175 °C:seen, yla- ja alalampd. Vuoraa pelti
paperilla. Varaa sampyldille valjasti tilaa.

5 Yhdista kuivat aineet

Punnitse mantelijauhe, psyllium, leivinjauhe ja suola. Sekoita
huolellisesti. Jata seesami odottamaan pintaa varten.
Lisaa valkuaiset ja etikka

Punnitse 100 g valkuaista, noin 3 munasta. Al3 lisaa
keltuaista. Sekoita valkuaiset ja viinietikka kuiviin aineisiin.

Lisaa vesi ja anna levata - kuva 1

Kuumenna vesi kiehuvaksi ja mittaa 240 ml. Sekoita kuumana
taikinaan. Lopeta heti, kun massa on yhtenainen. Odota

5 min.

1- Levannyt taikina: yhtenainen ja
muotoiltava.

v Nain sen pitdisi nayttaa: Massa on pehmea mutta pysyy
kasassa, ei valu.
5 Jaa tasan
Jaa taikina kuuteen noin 91 g:n osaan ilman seesamia.

Muotoile kosteilla kasilla noin 9 cm:n leveiksi, 172 cm:n
paksuiksi kiekoiksi.

6 Lisaa seesami - kuva 2
Jaa 12 g seesaminsiemenia pinnoille, noin 2 g kuhunkin.
Paina hyvin kevyesti, jotta siemenet tarttuvat kosteaan
pintaan.

v Nain sen pitaisi nayttaa: Kuusi samankokoista kiekkoa ja tilaa
niiden valissa.

2 - Ennen paistoa: seesami kuuluu
vain pintaan.

7 Pa!Sta Ll . . L Al vatkaa massaa pitkaan. Sekoita vain
Paista alatasolla 50-60 min. Pohja tuntuu kiintealta ja tasaiseksi, jotta taikinaan ei kerry turhaa

sampyla pitad muotonsa. Tarkista tarvittaessa yksi: sisalla ei iimaa.
saa olla raakaa taikinaa.
Seesami on mukana laskelmassa. Taytteet

8 Jaahdyta ja halkaise ) : i
ja kastikkeet lasketaan erikseen.

Jaahdyta ritilalla tdysin, varaa noin 30-45 min. Halkaise
sahalaitaveitsella. Paahda leikkauspinnat ja lisaa taytteet
vasta juuri ennen syomista.

Jos jokin menee pieleen

Ontto tila kuoren alla? Raaka keskusta? Sampyla vettyy?

Liian voimakas sekoitus voi kerata Koko tai uuni vaikuttaa aikaan. Jatka Lammin leipa tai marka tayte
ilmaa. Sekoita seuraavalla kerralla paistoa ja tarkista yksi sampyla pehmentaa. Jaadhdyta, paahda ja
lyhyesti. sisalta. tayta viime hetkella.

Arvio / 1470 g 875 g 273 g 8’3 g

1sampyla* . - . .
rasva proteiini hiilinydraatit kuitu

Sailytys. Jaahdyta ritilalla ja sailyta pakattuna alle +6 °C:ssa enintaan Allergeenit: kananmuna, manteli, seesami.
2 vrk. Pakasta halkaistuina noin 1 kuukaudeksi. *6 yhta suurta osaa. Laskennallinen arvio.
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L

PELTI - NELJA PIENTA LEIPAA

Avattavat taskuleivit

Pehmea manteli-jogurttileipa, johon leikataan pieni sivutasku jaahtymisen jalkeen. Taikinan ei tarvitse
pullistua ontoksi kuten tavallisen pitan.

Noin 65-75 min 4 leipaa 3,6 Pakastettava
® g°P @ > 9 *

15 min aktiivista 1resepti hh / leipa* ilman taytteita

Ainekset Pikaohje

Kuivat 1. Kuumenna uuni 200 °C:seen. Sekoita kuivat ja
Mantelijauhe, tdysrasvainen 120 g  Nesteet erikseen, sitten yhteen.

Psyllium, hieno kuorijauhe 15g 2. Anna turvota 8 min. Jaa neljaan noin 110 g:n
Leivinjauhe S CEEE

Jodioitu suola 19 3. Painele paperien valissa noin 12 x 10 cm:n

soikioiksi, noin 1 cm paksuiksi.

Nesteet ja rasva
4. Paista 22-28 min. Jaahdyta vahintaan 20 min

Kreikkalainen jogurtti, 10 % 1009 ., .. S
) ja leikkaa varovasti sivutasku.
Kananmuna, ilman kuorta 5049 . .
. Kuvalliset vaiheet s. 14 >
Vesi 50 ml
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AVATTAVAT TASKULEIVAT < Ainekset s. 13

Niin onnistut vaihe vaiheelta.

Valmistele uuni

I
Kuumenna uuni 200 °C:seen, yla- ja alalampd. Vuoraa pelti
paperilla ja varaa toinen paperi muotoiluun.

5 Punnitse ainekset

Kayta maustamatonta 10 % kreikkalaista jogurttia. Punnitse
muna ilman kuorta. Sekoita jogurtti, muna ja vesi tasaiseksi.

Yhdista kuivat

Sekoita mantelijauhe, psyllium, leivinjauhe ja suola. Lisaa
nesteet ja kaantele tasaiseksi, kunnes kuivaa jauhoa ei nay.

4 Anna turvota - kuva 1 1- Turvotuksen jalkeen: pehmea ja
Odota 8 min. Taikina muuttuu pehmeaksi ja muotoiltavaksi. yhtenainen.
Ala yrita tehda siitd vehnataikinan kaltaista sitkeaa palloa.
v Nain sen pitaisi nayttaa: Massa pysyy pehmeana kasana, ei
valu.

Jaa ja painele - kuva 2
S Jaa neljaan noin 110 g:n osaan. Painele kahden paperin
valissa noin 12 x 10 cm:n soikioiksi, noin 1 cm paksuiksi.
Poista paallimmainen paperi.
v Nain sen pitdisi nayttaa: Soikio on kauttaaltaan
samanpaksuinen.

6 Paista
Paista keskitasolla 22-28 min. Pinta saa kevyesti varia, pohja
on kiinted eika keskusta tunnu raa'an pehmealta. 2 - Raaka leipa: nelja tasapaksua
soikiota.
Jaahdyta kunnolla
7 Siirra ritilalle ja anna jaahtya vahintaan 20 min. Jos sisus on Tasku tehdaan veitselld: paistossa
vield lammin ja pehmea, odota lisaa ennen leikkaamista. syntyva3 onteloa ei tarvita. Al leikkaa

8 Leikkaa sivusta tasku leipaa kdammenta vasten.

Aseta leipa laudalle. Leikkaa pienella sahalaitaveitsella sivulta Jos reuna murtuu, halkaise leip3 kokonaan
sisaan, rauh?I!isesti keskikerrosta pitkin. Jatd noin 1 cm ehjaa ja tarjoa kahtena viipaleena. Taytteet eivat
reunaa ympari taskua. sisally ravintoarvioon.

Jos jokin menee pieleen

Tasku repeaa? Leipa ei pullistu? Keskusta jaa maraksi?

Leipa on lammin tai leikkaus liian Se on odotettua. Tasku leikataan Soikio on voinut jaada paksuksi.
Iahelld reunaa. Jaahdyta lisaa ja jata itse; ontto sisus ei ole kypsyyden Jatka paistoa ja tarkista keskusta.
reunaa. merkki.

Arvio / 237 19,I g 979 g 376 g 679 g

1leipa*
> rasva proteiini hiilihydraatit Kuitu

Sailytys. Jaahdyta nopeasti ja sailytd pakattuna alle +6 °C:ssa enintaan Allergeenit: kananmuna, maito, manteli.
2 vrk. Pakasta ilman taytteita noin 1 kuukaudeksi. *4 yhta suurta osaa. Laskennallinen arvio.
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OSTOSLISTA

Viisi leipaa.
Yksi selkei lista.

Maarat riittavat yhteen eraan jokaista viitta reseptia: 16 viipaletta, 12 lohkoa, 6 rieskaa, 6 sampylaa
ja 4 taskuleipaa. Valitse vain ne erat, jotka haluat leipoa.

Aines Yhteensa

Munat punnitaan

Mantelijauhe, taysrasvainen 720 ¢
350 g kokonaista munaa ilman
Psyllium, hieno kuorijauhe 108 g kuoria vastaa noin 7 munaa.

Lisaksi tarvitset 220 g valkuaista,
noin 7-8 munasta. Koko vaihtelee;
punnitse aina.

Pellavansiemen, rouhittu 3049
Seesaminsiemen 129

Kaakao, makeuttamaton 8¢

Leivinjauhe 33 g Katso pakkausta

Jodioitu suola 8g Mantelijauhe: taysrasvainen ja hieno.

U
U
U
U
U
U
U
Psyllium: hieno siemenkuorijauhe, ei
L) Kumina 29 kokonaiset siemenet eik
U
U
U
U
U
U

kuitusekoitus.

Kananmuna, ilman kuorta 35049
Rahka ja jogurtti: maustamattomia.

Valkuainen, ilman keltuaista 220¢ Jogurtissa 10 % rasvaa.

Maitorahka, maustamaton 150 g

Kreikkalainen jogurtti, 10 % 100 g KOtoa Valmll Si

Voi, suolaton 45 g Vetta yhteensa 730 ml. Keittidvaaka,
20 cm:n vuoka, uunipelti,

Viinietikka 20 g leivinpaperi, lasta, ritila ja
sahalaitaveitsi.

Lista nayttaa resepteihin kaytettavat maarat, ei kaupan pakkauskokoja. Tarkista kaapista leivinjauhe, suola, etikka ja
mausteet ennen ostamista.
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PAKASTA ONNISTUNEESTI

[Leivo tanaan.

Ota yksi kerrallaan.

Ol 02 03
dihdyti - Annoksiksi - Merkitse

Ritilalla, kunnes sisuskin on Viipaloi tai halkaise. Erottele Sulje tiiviisti. Kirjoita nimi ja
jaahtynyt. Ala sulje Iamminta paperilla, jotta palat eivat paiva. Pakasta -18 °C:ssa tai
leipaa pussiin. jaady yhteen. kylmemmassa.

Jaakaappi

in*
alle +6 °C Pakastin

Ennen pakastamista

Manteli-paahtoleipa - 16 viipaleeksi 3 vrk -2 kk
Kuminainen tumma leipa - 12 lohkoksi 2 vrk 1 kk
Rahka-mantelirieskat - Kokonaisina, paperi valiin 2 vrk Tkk
Hampurilaissampylat - Halkaistuina 2 vrk 1 kk
Avattavat taskuleivat > liIman taytteita 2 vrk Tkk

*Pakastimen ajat ovat parhaan laadun suunnittelua, eivat tarkkoja turvallisuusrajoja. Jaakaappiajat ovat taman oppaan
varovaisia kotikaytdn ohjeita. Jaahdytys, puhtaus ja pakkaaminen vaikuttavat sailymiseen.

Sulata ja paahda Tiytd viimeiseksi

Ota tarvittava maara jaakaappiin sulamaan. Rahka, jogurtti ja kosteat taytteet pehmentavat
Paahda sulanut viipale tai leikkauspinta pintaa. Tayta juuri ennen syomista.

kevyesti.

Jos nakyy hometta, havita koko leipa. Pelkka
Al3 yrit3 irrottaa yhteen jaatyneita paloja pilaantuneen kohdan poistaminen ei riita.
veitsen karjella. Anna niiden pehmeta ensin.

Pieni era helpottaa. Pakasta leivontapaivana se osuus, jota et sy jaakaappiohjeen aikana.
Pakastaminen ei tee vanhasta tai pilaantuneesta ruoasta tuoretta.
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SEURAAVA ASKEL

Leipd on hyvéi

alku.

4 viikon suunnitelma kertoo,

mité syot aamusta iltaan.

4 Viikon
Ketogeeninen

Opas

Ate ma & Rescptit

47 reseptia - 28 paivaa

A—h Valmiit ateriat
neljaksi viikoksi

Ostoslistat
@ viikko kerrallaan

J L. ' Kanasalaatti fetalla

¥ o4 | Esimerkki ohjelmasta
3

Sisaltoé

Resepteja

Ateriasuunnitelma

Viikko-ostoslistat

Seurantavihko
ja Excel

Leipaopas

47 reseptia
saman oppaan sisalla

Oma seuranta
vihkoon tai Exceliin

% Uunilohi ja parsakaali

=)

Esimerkki ohjelmasta

Tutustu 4 viikon ohjelmaan -

Emma Virtanen

Keto-asiantuntija - yli 5 vuotta omaa keto-kokemusta

4 viikon
ohjelma

47

28 paivaa

Mukana

Mukana

Ravintoarviot: Fineli, THL, CC BY 4.0; laskettu reseptin ainesmaarista. Hiilihydraatit tarkoittavat imeytyvia hiilihydraatteja; kuitua ei
vahenneta uudelleen. Kuvat: tekoalylla luotuja havainnekuvia.
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