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Keto—po at

Pizza, piirakka
ja tortilla

Nelja pohjaa ja 12 tayteideaa.
Valitse oma yhdistelmasi.

[T 4 perusreseptia
v Vaihekuvat

© 12 taytetta

Emma Virtanen

Keto-asiantuntija
ketoohjelma.com
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POHJA ENSIN, TAYTE SITTEN

Yksi hyvi pohja,

monta mahdollisuutta

Naissa taikinoissa manteli tuo rakennetta. Juusto, muna tai psyllium sitoo sita eri tavoin. Siksi kukin
pohja valmistetaan omalla menetelmallaan.

[D Nelja kahden sivun reseptia
Ainekset ja pikaohje ensin; seuraavalla sivulla vaiheet ja onnistumisen merkit.

@ 12 taytetta kuvineen
Kolme vaihtoehtoa jokaiselle pohjalle. Taytteet ostetaan pohjan lisaksi.

Q Ravintoarvot vain pohjalle
Kuvien taytteet muuttavat aterian arvoja. Myos annoksen koko vaikuttaa.

1 2 3

Valitse Punnitse Taytd

Vertaa rakennetta ja kayttoa Kayta hienoa, taysrasvaista Katso ideat sivuilta 14-15.

sivulla 5. mantelijauhetta ja ilmoitettua Kypsenna raaka liha ja kala
vuokakokoa. ensin.

Lue merkinnit oikein

CL) Aika Q HH

Katso reseptista, mita aika sisaltaa. Uunit Imeytyvat hiilihydraatit. Kuitua ei vahenneta
vaihtelevat. uudelleen.
© Ravintoannos >I< Sailytys
Tyhja pohja ja valmis taytetty ruoka sailyvat eri

Ya pizzaa, Ve piirakkapohjaa tai yksi tortilla. tavoin

Uunin asteet tarkoittavat tavallista yla- ja alalamp6a. Seuraa varia ja rakennetta kellon lisaksi.
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VALITSE TAMAN PAIVAN POHJA

Sisidlto

01-35-40 MIN

F athead—pizzapohj a 06

02 - 35-40 MIN

Suolainen mantelipiirakkapohja 08

03 - 40-45 MIN

Makea mantelipiirakkapohja IO

04 - 35-45 MIN

Manteli—psylliumtortillat 12

Valmistelu ja koko ohjelma = 04 Pohjien vertailu - 05
Pizzan ja piirakan taytteet - 14 Makeat ja tortillat - 15
Ostoslista - 16 Sailytys ja ongelmat - 17

Seuraava askel - 18

Napauta nimea tai sivunumeroa. Jokaisen pohjan vaihekuvat ovat heti seuraavalla sivulla.
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HELPPO ALOITTAA

Varaa vilineet,
valitse tiyte

Ennen sekoittamista

Vaaka, kulho, lasta ja leivinpaperi. Pizzalle pelti,
piirakoille 24 tai 22 cm:n vuoka. Tortilloille kaulin
ja tarttumaton pannu.

Tarkista ensin O Vuokakoko

Oikea tuote auttaa

Hieno mantelijauhe, hieno psylliumin kuorijauhe ja
vahakosteinen mozzarellaraaste. Vaihto toiseen
tuotteeseen voi muuttaa rakennetta.

O Vaaka O Tayteainekset

VALMIS SUUNNITELMA

4 Viikon Ent:(:i pﬁiVﬁn

Ketogeeninen

Opas muut ateriat?

Ateriasuunnitelma & Reseptit

47 reseptia - 28 paivaa

Ohuesti ja tasaisesti

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

Katso koko ohjelma >

Paksu keskusta jaa helposti pehmeaksi, kun reunat jo ruskistuvat. Kauli tai painele tasapaksuksi. Valuta

kosteista taytteista ylimaarainen neste.

4 viikon keto-ohjelma - ketoohjelma.com =
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NELJA ERILAISTA RAKENNETTA

Miki pohja tindin?

Fathead—pizza

Juustoinen, hieman sitkea

28 cm - 35-40 min

Esipaista ja lisda kypsa tayte. Aika sisaltaa loppupaiston.
Resepti > s. 6

Suolainen piirakka

Murea ja paineltava

24 cm - 35-40 min

Aika esipaistoon asti. Taytteen paisto lisaksi noin 25-35 min.
Resepti - s. 8

Makea piirakka

Murea, kevyesti makea

22 cm - 40-45 min

Paista kokonaan. Jaahdyta taysin ennen kylmaa taytetta.
Resepti - s.10

Tortillat

Ohut, lampimana taipuisa

6 kpl - 35-45 min

Paista yksi kerrallaan. Pinoa liinan alle ja tayta lampimina.
Resepti - s.12

Piirakan kahdeksasosa on ravintoarvojen laskentayksikkd. Valitse sydtava maara taytteen ja koko aterian mukaan.
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POHJA - 35-40 MIN

Fathead-pizzapohja
Juuston sitko, mantelin pehmeys

Lammin mozzarellataikina kaulitaan ohueksi. Kuva on tarjoiluehdotus; ravintoarvot koskevat vain pohjaa,
ilman taytetta.

@ 35-40 min @ 1pohja / 4 osaa Q 21gHH < 200 °C
pohja + loppupaisto koko resepti Ya pohjaa - ei taytetta
Ainekset Pikaohje
Yksi noin 28 cm:n pohja 1. Sulata mozzarella ja tuorejuusto lyhyissa

Mozzarellaraaste, 180 g jaksoissa.

vahakosteinen 2. Lisaa muna, mantelijauhe ja leivinjauhe.

SIS, YR 9049 3. Kauli noin 28 cm:n levyksi. Esipaista 10-12 min.
Tuorejuusto, maustamaton 30g o o _ ' o _
Kananmuna, kuoreton 50 g/ 1kpl 4. Lisaa kypsat taytteet ja paista viela 5-8 min.
Leivinjauhe 3g Vaiheet ja kuvat > s. 7
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ASKEL ASKELEELTA - 01 Ainekset s. 6 -

Fathead-pizzapohja

I Valmistele
Lammita uuni 200 °C:seen. Varaa pelti, kaksi leivinpaperia ja
kaulin. Sekoita mantelijauhe ja leivinjauhe.
v Kayta juustoraastetta, ala vedessa sailytettyd mozzarellapalloa.
» Sulata juustot

Kuumenna mozzarella ja tuorejuusto mikronkestavassa
kulhossa 20-30 sekunnin jaksoissa. Sekoita valilla.

v Juusto venyy yhtenaiseksi massaksi eika kiehu.
Jaahdyta hetki .
Odota 1-2 min, jotta massa ei ole polttavaa. Sekoita muna Vaihe 2. Juustomassa on tasainen ja
joukkoon ripeasti lastalla. venyva ennen muita aineksia.

v Muna sekoittuu tasaisesti eika kypsy kokkareiksi.

Yhdista taikina

Lisaa kuivat aineet. Vaivaa lastalla tai kasin, kun massa on
turvallisen lamminta.

v Taikina on tasainen ja hieman tahmea, ilman kuivia jauhotaskuja.

Kauli ja pistele

Kauli paperien valissa noin 28 cm:n levyksi, noin 5 mm
paksuksi. Poista ylempi paperi ja pistele haarukalla.

v Keskusta ja reunat ovat lahes samanpaksuisia.

6 Esipaista . . .
. . . . . . Vaihe 5. Tasainen paksuus ja
Siirra paperin kanssa pellille. Paista keskitasolla 10-12 min. haarukanreiat auttavat pohjaa
v Pohja on kiintea ja reunoista vaalean kullanruskea. kypsymaan.

Tayta maltilla
Lisaa kypsat, valutetut taytteet. Paista viela 5-8 min, kunnes . .
tayte on kuuma ja juusto sulanut. Vll’lkkl

v Pohja kestaa nostamista; jaahdyta 2 min ennen leikkaamista. Kokonaisaika sisaltaa lyhyen

loppupaiston, mutta ei raakojen
taytteiden erillista kypsennysta.
Tayteideoita sivulla 14.

Jos jokin menee pieleen

Taikina jaykistyy. Juusto jaahtyi. Ennen munan Pohja vettyy. Taytetta tai kastiketta on liikaa. Valuta
lisdamista lammita juusto uudelleen lyhyesti; munan kasvikset ja pida taytekerros ohuena.
jalkeen tydsta ripeasti.

% pohjaa 307 19,9 23,6 2,9

ilman taytetta

g proteiinia g rasvaa g kuitua
Sailytys. Jaahdyta nopeasti. Pelkka pohja alle +6 °C:ssa 2 vrk tai Allergeenit. kananmuna, maito, manteli.
pakastimessa noin 1kk. Taytetyn pizzan sailytys maaraytyy taytteen Tarkista pakkaukset.
mukaan.

4 viikon keto-ohjelma - ketoohjelma.com = 07


https://ketoohjelma.com/tuote/4-viikon-ketogeeninen-suunnitelma/?utm_source=lahja&utm_medium=pdf&utm_campaign=R5&utm_content=footer

POHJA - 35-40 MIN

Suolainen
mantelipiirakkapohj a
Paineltava pobj:z z'impiméi[]e tz'iyttee][e

Murea mantelipohja painellaan vuokaan. Aika kattaa esipaiston; taytteen paisto tulee lisaksi. Kuvan tayte ei
sisally ravintoarvoihin.

35-40 min 1pohja/ 8 osaa 1,6 g HH R
@ esipaistoon asti @ koko resepti Q Ys pohjaa - ei taytetta  EOC
Ainekset Pikaohje
Yksi 24 cm:n pohja 1. Yhdista kuivat aineet, nypi voi mukaan ja lisaa
Mantelijauhe, taysrasvainen 180g Mmuna.
Suolaton voi, pehmea 559 2. Painele 24 cm:n vuokaan pohjalle ja 2 cm
Kananmuna, kuoreton 50g/1kpl reunoille.
Psyllium, hieno kuorijauhe 59 3. Jaahdyta 10 min. Pistele ja esipaista 10-12 min.
Suola 19 4. Lisa3 tayte ja jatka paistoa tiyteohjeen
mukaan.

Vaiheet ja kuvat > s. 9
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ASKEL ASKELEELTA - 02 Ainekset s. 8 -»

Suolainen
mantelipiirakkapohja

Valmistele vuoka

I
Lammitd uuni 180 °C:seen. Peitd 24 cm:n irtopohjavuoan
pohja leivinpaperilla.
v Paperi helpottaa valmiin piirakan nostamista.

» Sekoita kuivat

Yhdista mantelijauhe, hieno psyllium ja suola kulhossa.
Sekoita huolellisesti.

v Psyllium ei jaa yhteen kohtaan paakuksi.

Lisaa voi ja muna == s
Nypi pehmea voi kuiviin aineisiin. Sekoita muna joukkoon, Vaihe 4. Paineltava taikina korjautuu

kunnes taikina pysyy kasassa. helposti; reunan paksuus pysyy
tasaisena.

v Puristettu pala sailyttda muotonsa; taikina ei ole juoksevaa.

Painele vuokaan

Levita taikina tasaisesti pohjalle ja noin 2 cm reunoille. Korjaa
halkeamat pienilla taikinapaloilla.

v Pohjassa ei ole lapimenevia rakoja tai paksuja kulmia.
Jaahdyta ja pistele

Siirra vuoka jaakaappiin 10 minuutiksi. Pistele pohja
haarukalla.

v Voi jahmettyy hieman ja muoto pysyy paremmin.

6 Esipaista
Paista uunin ala-keskitasolla 10-12 min. Nosta vuoka alustalle. Vaihe 6. Esipaistettu pohja on vaalea:
v Pinta on kuiva ja vaalean kullanruskea, ei viela tumma. loppupaisto antaa lisaa varia.
Lisaa tayte
7 Lisaa kypsennetty, valutettu tayte. Suojaa reunat foliolla ja
jatka tayteohjeen mukaan. Vll’lkkl

v Munatayte on taysin hyytynyt ja keskelta yli 70 °C ennen tarjoilua. AE [Eaiiele B8 ailesns

vehnataikinana. Painelu on
helpompaa kuin suuren kaulitun levyn
nostaminen. Tayteideoita sivulla 14.

Jos jokin menee pieleen

Reuna murenee. Pohja nostettiin kuumana tai taikina jai Reuna tummuu liian aikaisin. Manteli ruskistuu herkasti.
kuivaksi. Punnitse muna ja anna valmiin piirakan Peita reunat foliolla loppupaiston ajaksi.
asettua.

Y pohjaa 195 I,6 613 I7"7 3’3

ilman taytetta L .
g proteiinia g rasvaa g kuitua

Sailytys. Jaahdyta nopeasti. Tyhja esipaistettu pohja alle +6 °C:ssa 2 vrk  Allergeenit. kananmuna, maito, manteli.
tai pakastimessa noin 1kk. Taytetyn piirakan sailytys taytteen mukaan. Tarkista pakkaukset.
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POHJA - 40-45 MIN

4

Makea
mantelipiirakkapohj 7]
Tiysin paistettu pohja kylmiille diyteeelle

Kevyesti makea, murea pohja jadhtyy ennen tayttamista. Ajan lisaksi tarvitaan jaahtyminen. Kuvan rahka ja
marjat eivat sisally ravintoarvoihin.

40-45 min 1pohja/ 8 osaa 1,6 g HH .

@ + jaahtyminen @ koko resepti Q Y8 pohjaa - ei taytetta . T

Ainekset Pikaohje

Yksi 22 cm:n pohja 1. Sekoita voi, jauhettu erytritoli ja muna; lisaa

Mantelijauhe, taysrasvainen 180g Manteli.

Suolaton voi, pehmea 60g 2. Painele 22 cm:n vuokaan. Jdahdyta 10 min.

Kananmuna, kuoreton 509g/1kpl 3 pistele ja paista 175 °C:ssa 15-18 min.

Puhdas erytritoli, jauhettu 25¢g

4. Jaahdyta taysin ja lisaa kylma tayte
tarjoilupaivana.

Vaiheet ja kuvat - s. 11
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ASKEL ASKELEELTA - 03 Ainekset s. 10 -

Makea
mantelipiirakkapohja

I Valmistele
Lammita uuni 175 °C:seen. Peita 22 cm:n irtopohjavuoan pohja
paperilla. Jauha erytritoli tarvittaessa tomuksi.
v Makeuttaja tuntuu hienolta jauheelta, ei karkeilta kiteilta.
» Yhdista marat
Sekoita pehmea voi ja erytritoli. Lisdd muna ja sekoita
tasaiseksi lastalla.
v Seos on pehmeaa; sita ei tarvitse vatkata vaahdoksi.
3 ;I:::it?:z:ﬁlleli' . o . Vaihe 4. Matala tasainen reuna tekee
jauhe joukkoon. Kokoa taikina yhtenaiseksi. pohjasta helposti leikattavan.
v Puristettu pala pysyy koossa, vaikka taikina on mureaa.
Painele
4 Painele vuoan pohjalle ja matalille reunoille tasaiseksi, noin
5 mm:n kerrokseksi.
v Kulmiin ei jaa muuta pohjaa paksumpaa taikinaa.
Jaahdyta
S Pida vuokaa jaakaapissa 10 min. Pistele pohjaan pienia reikia
haarukalla.

v Taikina on viileaa ja reunat sailyttavat muotonsa.

6 Paista valmiiksi

) i ] o Vaihe 6. Kylmaa taytettad varten pohja
Paista 15-18 min, kunnes pohja on kullanruskea ja kiintea. paistetaan kokonaan kypsaksi.

Suojaa reunat tarvittaessa foliolla.

v Pohjassa ei ndy markaa raakaa taikinaa.

;  Jadhayté ja tayts Vinkki
Anna pohjan jaahtya taysin vuoassa. Lisaa kylma tayte vasta Kaytalpuhdasts eryivitolia 14

tarjoilupaivana. .
samanpainoista vahvaa
v POhja ja vuoka eivat tunnu Iamplmllta, tayte pysyy kylmana makeutusseosta. Pohjassa on 25 g

erytritolia yhteensa eli noin 3,1g
kahdeksasosassa.

Jos jokin menee pieleen

Pohja hajoaa nostettaessa. Lammin mantelimuru on Pohja pehmenee. Kostea tayte oli pohjalla pitkaan.
hauras. Jaahdyta taysin ja tue pohjaa lastalla. Tayta tarjoilupaivana ja sailyta jaakaapissa.

% pohjaa 198 I,G 6,3 18,2 2,8

ilman taytetta - .
g proteiinia g rasvaa g kuitua

Sailytys. Jaahdyta taysin. Tyhja pohja alle +6 °C:ssa 2 vrk tai Allergeenit. kananmuna, maito, manteli.
pakastimessa noin 1 kk. Kylmalla maitotaytteella tarjoile samana paivana. Tarkista pakkaukset.
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Manteli-
psylliumtortillac

Limpimini pehmei, helposti tiytetrtivi

Psyllium sitoo veden ja tekee taikinasta kaulittavan. Kuvan kanatayte on tarjoiluehdotus; ravintoarvot
koskevat yhta tyhjaa tortillaa.

35-45 min 6 tortillaa 1,3gHH
© © 7

koko era koko resepti 1tortilla - ei taytetta v FenitlE
Ainekset Pikaohje
Kuusi noin 16 cm:n tortillaa 1. Sekoita kuivat aineet. Lisaa kuuma vesi ja 6ljy.
Mantelijauhe, taysrasvainen 1209 2. Anna turvota 5 min ja jaa kuuteen osaan.
Psyliium, hieno kuorijauhe 89 3. Kauli paperien valissa noin 16 cm:n levyiksi.
Kuuma vesi 180 mi ) /

. 4. Paista kuivalla pannulla 1-2 min/puoli; pinoa

Rypsiclly 10g liinan alle ° i i
Suola 19

Vaiheet ja kuvat - s.13
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ASKEL ASKELEELTA - 04 Ainekset s. 12 >

Manteli-
psylliumrortillac

Sekoita kuivat

I
Punnitse mantelijauhe, hieno psyllium ja suola. Sekoita
tasaiseksi kulhossa.
v Psyllium jakautuu koko jauhoseokseen.

5 Lisaa neste

Lisda kuuma, juuri kiehahtanut vesi ja 0ljy. Sekoita heti lastalla;
ala koske kuumaan massaan.

v Seos paksuuntuu nopeasti eika pohjalle jaa kuivaa jauhetta.
Anna turvota

Odota 5 min ja anna massan jaahtya kasiteltavaksi. Kokoa Vaihe 5. Kauli paperien valissa:
tasaiseksi palloksi. lisdjauhoa ei tarvita.

v Taikina on taipuisaa eika enaa polttavan kuumaa.

Jaa tasan
Jaa kuuteen noin 55 g:n osaan. Pida odottavat palat
peitettyind.
v Tasakokoisista paloista tulee yhta nopeasti kypsyvia.
Kauli ohueksi
S Kauli yksi pala kahden paperin valissa noin 16 cm:n levyksi,
2-3 mm paksuksi. Irrota paperit varovasti.
v Ehja levy irtoaa paperista; reunat ovat tasaiset.

| -

6 Paista yksi kerrallaan

Kuumenna tarttumaton pannu keskilammolle. Paista kuivalla
pannulla noin -2 min molemmin puolin.

Vaihe 6. Pienet ruskeat pilkut riittavat;
pitka paisto kuivattaa.

v Pinta kuivuu ja saa pienia ruskeita pilkkuja.

7 Pida pehmeana Vlnkkl

Pinoa valmiit tortillat puhtaan liinan alle. Tayta lampimina
maltillisella maaralla.

v Tortilla taipuu pehmeasti, kun sita ei taiteta teravaksi kulmaksi.

Psylliumtuotteiden jauhatus vaihtelee.
Kayta hienoa kuorijauhetta ja
punnitse se. Reseptia ei pida vaihtaa
suoraan kokonaiseen kuoreen.

Jos jokin menee pieleen

Reunat halkeilevat. Taikina kuivui tai psyllium imee Tortilla murtuu taitettaessa. Liian paksu levy tai pitka
tavallista enemman. Kostuta reunaa muutamalla paisto. Kauli tasaisesti ja sailyta lampimana liinan alla.
vesitipalla ja pida palat peitettyina.

1tortilla 4,9 II,9 S,I

ilman taytetta

g proteiinia g rasvaa g kuitua
Sailytys. Jaahdyta ja pakkaa tiiviisti. Alle +6 °C:ssa 2 vrk tai Allergeenit. manteli. Tarkista pakkaukset.
pakastimessa noin 1kk, paperi valissa. Lammita lyhyesti pannulla ennen
tayttoa.
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KUUSI SUOLAISTA IDEAA

Téytd ja paista

Pizzalle - yk51 28 cm:n poh Pohia s. 6

Tomaatti— Kinkku—sieni Tonnikala—oliivi

mozzarella 50 g tomaattikastiketta, 100 g 60 g tomaattikastiketta, 100 g
herkkusienia, 80 g kinkkua, 50 g tonnikalaa, 30 g oliiveja, 50 g

70 g tomaattikastiketta, 60 g emmentalia. mozzarellaa.

mozzarellaa, basilikaa ja ripaus ] o o ) ] )

oreganoa. Paista sienista vesi pois ensin. Valuta sailykkeet huolellisesti.

Basilika vasta paiston jalkeen.

Levita esipaistetulle pohjalle. Paista 200 °C:ssa viela 5-8 min, kunnes tayte on kuuma ja juusto sulanut. Kaikki liha
on valmiiksi kypsaa.

11rakalle yks1 24 cmin poh Poria s 8 >

Pinaatti—sieni Lohl—pur] 0 Parsakaali—feta

100 g pinaattia, 120 g 120 g kypsaa lohta, 60 g purjoa, 150 g kypsaa parsakaalia, 60 g

herkkusienia, 60 g emmentalia. 40 g emmentalia. fetaa.

Kypsenna pinaatti ja sienet; valuta. Huuhdo purjo ja pehmenna Valuta parsakaali ja paloittele
pannulla. pieneksi.

Jokaiseen piirakkaan liséksi: 2 munaa (100 g) ja 150 g kermaa. Sekoita, kaada esipaistetulle pohjalle taytteiden
kanssa. Paista 180 °C:ssa noin 25-35 min: keskusta hyytyy ja lampé on yli 70 °C. Suojaa reunat foliolla.

Maarat ovat koko pohjalle. Taytteet eivat sisally pohjan ravintoarvoihin. Taytteiden allergeenit: maito, muna ja
lohi-/tonnikalaversioissa kala; tarkista pakkaukset.
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KUUSI HELPOSTI KOOTTAVAA

Viiledi ja raikasta

Makealle yk51 22 cm:n poh Pohja s. 10 >

Mustikka—rahka Vadelma-rahka Sitruuna

200 g maitorahkaa, 50 g 200 g maitorahkaa, 50 g 150 g tuorejuustoa, 100 g paksua
vispikermaa, 80 g mustikoita. vispikermaa, 80 g vadelmia. maustamatonta jogurttia, 10 g
Vaahdota kerma, yhdista rahkaan. Vaahdota kerma, yhdista rahkaan. sitruunamehua.

Lisaa marjat. Lisaa marjat. Sekoita tasaiseksi. Lisda pestyn
sitruunan kuorta.

Levita taysin jadhtyneelle, kypsalle pohjalle. Sailyta alle +6 °C:ssa ja tarjoile samana paivana. Sitruunatayte on raikas
ja vahamakea.

Torcdillalle - miiric yhta kohti Pohia s. 12 >

! R JE—

Kana—kurkku Lohi— Avokado—feta

50 g kypsaa kanaa, 20 g kurkkua, tu()rej uusto 40 g avokadoa, 25 g fetaa, 30 g

10 g salaattia, 15 g maustamatonta 7 tomaattia, 10 g salaattia.

jogurttia. 50 g kypsaa lohta, 20 g kurkkua, o S
15 g maustamatonta tuorejuustoa. Kuutioi, kokoa ja taita Ioyhasti.

Viipaloi ja kokoa lampimaan
tortillaan. Levita juusto, lisaa kala ja kurkku.

Tayta vain heti syotava maara. Kayta kypsaa kanaa ja lohta; raaka kana kypsennetaan ensin kauttaaltaan vahintaan
75 °C:seen. Kylmat taytteet pidetaan kylmassa kokoamiseen asti.

Marjat: ulkomaiset pakastemarjat keitetaan 2 min, jadhdytetaan nopeasti ja valutetaan ennen kylmaa taytetta. Taytteet
eivat sisally pohjan ravintoarvoihin. Taytteissa on maitoa, lohiversiossa myos kalaa.
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POHJAT JA TAYTTEET ERIKSEEN

Ostoslista

Tama lista tekee jokaisen pohjan kerran: yhden pizzan, kaksi piirakkapohjaa ja kuusi tortillaa.
Taytteet eivat sisally listaan.

Munat & Maito Kuivakaappi ja rasvat

[[1 Mozzarellaraaste, 21 % rasvaa 180 g [ Mantelijauhe, taysrasvainen 57049

[] Tuorejuusto, maustamaton, 20 % 30¢g [] Leivinjauhe 349

[[] Kananmunat, kuoreton (noin 3 kpl) 150 g [] Voi, suolaton 159
[] Psyllium, hieno siemenkuorijauhe 23 g
[] Jodioitu suola 29
[] Erytritoli 25¢
[1 Rypsioljy 109

Lisidd valicsemasi tiytteet

Valitse kolmeen isoon pohjaan yksi tayte kuhunkin sivuilta 14-15. Tortillataytteen maarat ovat yhdelle:
kerro ne silla maaralla, jonka aiot syoda.

Muista suolaisen piirakan munakerma: 2 munaa ja 150 g kermaa pohjalistan lisaksi. Pelkat pohjat eivat
muodosta koko paivan aterioita.

Kaapista Tee vain tarpeeseen

180 ml vetta tortilloihin. Leivinpaperia, foliota Jos valmistat yhden reseptin, kayta sen omaa
reunojen suojaksi ja rasioita tai aineslistaa. Al3 osta kaikkia 12 taytetts
pakastuspusseja. kerralla.
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TEE POHJA ETUKATEEN

S'ziilytéi rakenne

Tyhja pohja BELCEENET] Alle +6 °C Pakastimessa
Pizzapohja Jaahdyta, pakkaa tasaisena 2 vrk Noin 1 kk
Piirakkapohjat Tue pohja jaykalla alustalla 2 vrk Noin 1kk
Tortillat Pakkaa tiiviisti, paperi valiin 2 vrk Noin 1 kk
I 2 3
]aahdyta Merkitse Sulata
Anna hoyryn poistua ja jaahdyta Kirjoita nimi ja paiva. Pakasta Sulata jadkaapissa. Lammita
nopeasti. Pakkaa viilea pohja pian, jos et kayta kahden paivan tortillat lyhyesti pannulla; tayta
puhtaaseen rasiaan. kuluessa. makea pohja kylmana.

Kun rakenne ei tunnu oikealta

Piirakan reunat tummuvat, keskusta on kesken
Suojaa reunat foliolla. Punnitse ainekset ja kdyta oikeaa vuokakokoa; paksu kerros tarvitsee enemman aikaa.

Pohja pehmenee taytteen alla
Valuta kosteat taytteet, esipaista suolaiset pohjat ja tayta makea pohja vasta tarjoilupaivana.

Tortilla katkeaa taitettaessa
Lammita kevyesti, kdytd vihemman tdytetta ja taita Idyhasti. Ald paista ohutta levya kuivaksi.

Tiytetty ruoka on eri asia

Kylma maitotaytteinen makea piirakka tarjoillaan samana paivana. Kypsa suolainen piirakka tai pizza
jadhdytetaan nopeasti ja kaytetaan 2 vrk:ssa; kuumenna syodtava annos kauttaaltaan yli 70 °C:seen.
Noudata aina lyhyempaa pakkauksen ohjetta.

Ajat ovat varovainen kayttorytmi, eivat tuotekohtainen sailyvyystakuu. Taytteen sailyvyys ja kasittely ratkaisevat.
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SEURAAVA ASKEL

Pohjat ovat tyskalu.
Suunnitelma kertoo,

mita Syot joka paiva.

Tama opas & \{iikon
ohjelma

YRYH

Ketogeeninen

Resepteja 4 pohjaa + 12 ideaa 47 reseptia
Opas
Ateriasuunnitelma & Reseptit
Ateriasuunnitelma = 28 paivaa
Ostoslistat Pohijille Joka viikolle
Seuranta = Vihko + Excel
47 reseptia - 28 paivaa
% Valmis 28 paivan ateriasuunnitelma m 47 reseptia suomalaisista raaka-aineista
@ Viikoittaiset ostoslistat i1l Seurantavihko + Excel

o s
. &7, - Ateriat aamusta iltaan S v | Tutut maut, selkeat ohjeet
43 S N

A j 4 viikon ohjelmasta m 4 viikon ohjelmasta

Tutustu 4 viikon ohjelmaan -

Emma Virtanen

Keto-asiantuntija - yli 5 vuotta omaa keto-kokemusta

Ravintoarvot: Fineli, THL; mozzarella: valmistajan tuotetiedot - CC BY 4.0 - Arviot vain pohjalle; tuotteiden arvot vaihtelevat.
Kuvat: tekoalylla luotuja havainnekuvia.
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