7 Day Simplifyving Detox

7 day Stmplifying Detoxin reseptit ovat helppoja ja nopeita valmis-
taa. Suurin osa resepteistd valmistuu noin puolessa tunnissa. Lisik-
si ne ovat herkullisia, mutta saavat olon keventymiin ja raikastu-
maan tehden kuitenkin kylldiseksi. Reseptit ovat maidottomia ja
gluteenittomia eivitka sisilld lihaa. Kalaa ja kananmunia sen sijaan
kiytetddn. Reseptit on suunniteltu niin, ettd useat niista valmistu-
vat samoista raaka-aineista, joka helpottaa ja nopeuttaa seka kok-
kailua ettd kaupassa kdyntia eiki raaka-aineita mene hukkaan. Esi-
merkiksi kvinoaa kannattaa keittaa viikon alussa reilu maara, silla
sitd kiytetddn useassa reseptissi monena paiviani. Kayta niin pal-
jon luomuviljeltyja raaka-aineita, kuin mahdollista.

Pysyttele vitkon aikana erossa sokerissa, gluteenista ja maitotuot-
teista. Hapankaalia on hyva lisitd mahdollisimman monelle ateri-
alle. Jos nilka yllattdad, lohko kulhoon lempihedelmiési tai herkut-
tele riisikakuilla ja avokadolevitteella.

Kirsikka Simberg & Katja Kokko




Maanantai

AAMIAINEN

Mustikkasmoothie

2 dl mustikoita

1 banaani

3 avokado

1 1kl chiasiemenia

1 rkl pellavarouhetta

1 rkl lesitiinia

3 dl kauramaitoa tai vetta

LOUNAS
Kukkakaalisalaattia & sitruunasiikaa
Kukkakaalisalaatti

1 pienesti kukkakaalista
1 puntti lehtipersiljaa

3 puntti minttua

1 sitruunan mehu

1tl hunajaa

2 rkl oliivioljya

Ripaus merisuolaa
Rouhaisu mustapippuria

Sttruunasiika

200 g siikafile
1 1kl oliividljya

1 rkl sitruunan mehua
Merisuolaa
Mustapippuria

3 viipaletta sitruunaa

VALIPALA

Laita kaikki ainekset blenderiin ja
surauta sileiiksi.

Pilko kukkakaalin kukinnot, silppua
tuoreet yrtit ja sekoita kulhossa. Lo-
rauta joukkoon oliividljy, purista sit-
ruunan mehu ja lisid hunaja seké suo-
la ja pippuri. Sekoita hyvin. Salaatin
maku paranee, kun se saa marinoitua
rauhassa muutaman tunnin ja voit
valmistaa sen jo edellisena paivanakin.

Lammita uuni 175 asteeseen. Sekoi-
ta oliivioljy, sitruunan mehu, suola ja
pippuri pienessi kipossa ja voitele sii-
ka marinadilla. Aseta fileen péille kol-
me sitruunaviipaletta. Paista uunissa
10-15 minuuttia ja tarjoa kukkakaali-
salaatin kanssa.

Riisikakkuja & avokadolevitettdi (resepti sunnuntain menun jilkeen)

Hapankaalia

ILLALLINEN
Kvinoasalaatti

1 dl kvinoaa

1 punttia lehtipersiljaa

1 punttia minttua

4 kirsikkatomaattia

Pieni patkd kurkkua

3 avokado

Pieni kourallinen saksanpahkinoita
Maailman parasta salaatinkastiketta

Keitd huolellisesti huuhdottu kvinoa.
Silppua tuoreet yrtit ja pilko muut ai-
nekset. Sekoita salaatin ainekset kul-
hossa ja lorauta joukkoon maailman
parasta salaatinkastiketta.



Tiistai

AAMIAINEN
Parsakaali-kirsikkatomaatti-munakas

Muutama pieni parsakaalin kukinto
4 kirsikkatomaattia

2 kananmunaa

2 rkl kauramaitoa

Ripaus merisuolaa

Rouhaisu mustapippuria

Ripaus kardemummaa

Oliivioljyéd paistamiseen

Pilko parsakaalin kukinnot ja kirsikka-
tomaatit. Paista parsakaalin kukintoja
pari minuuttia oliiviGljyssd. Laita ne
sen jilkeen kulhoon odottamaan. Riko
toiseen kulhoon kananmunat ja lisai
kauramaito sekd mausteet. Kaada seos
paistinpannulle ja asettele parsakaa-
lin kukinnot ja pilkotut tomaatit sen
paélle. Paista puolella teholla, kunnes
seos on hyytynyt ja kumoa lautaselle.

LOUNAS

Hapankaalia
Punajuuri-fenkoli-omena-linssikeitto

2 rkl oliivioljya

1 sipuli

2 valkosipulinkynttd

1 fenkoli

3 keskikokoista punajuurta

2 omenaa

2 dl vihreiti linsseja

1 litra kasvislientd

Laadukasta merisuolaa

Muutama rouhaisu mustapippuria

Pilko sipuli, valkosipulinkynnet ja fen-
koli. Kuullota niitd oliiviljyssd noin
viisi minuuttia. Lisdd sitten joukkoon
pilkotut punajuuret, kuoritut ja loh-
kotut omenat sekd huuhdellut linssit
ja kasvisliemi. Keitd noin puoli tun-
tia, kunnes punajuuret ovat pehmen-
neet ja mausta suolalla seké pippuril-
la. Kaada keitto varovasti blenderiin ja
surauta sileiiksi. Koristele lehtipersil-
jalla ja tarjoa.

VALIPALA

Mustikkasmoothie (resepti maanantain menussa)

Hapankaalia

ILLALLINEN

Kvinoaa, rucolaa, saksanpdhkinditi € herkkutatteja

1 dl kvinoaa

Pieni kourallinen rucolaa

Pieni kourallinen lehtipersiljaa
Muutama saksanpahkind

1 dl herkkutatteja tai muita sienii
1 valkosipulinkynsi

Pieni loraus oliivioljyi

Ripaus merisuolaa

Rouhaisu mustapippuria

Keitd huolellisesti huuhdottu kvinoa.
Paista herkkutatteja sekd hienonnet-
tu valkosipulinkynsi oliivioljyssd noin
Kkymmenisen minuuttia, mausta suo-
lalla ja pippurilla. Kokoa annos: lado
ensin lautaselle keitetty kvinoa ja li-
sdi sen paille pieni kourallinen ru-
colaa seki silputtua lehtipersiljaa. Li-
sad joukkoon paistetut herkkutatit ja
muutama saksanpahkind.




Keskiviikko

AAMIAINEN

Kookosjogurttia, mustikoita, banaania
& saksanpdihkinditd

Kaada pieneen kulhoon pari desii jo-
gurttia ja lado paille mustikoita, ba-
naaniviipaleita sekd saksanpdhkinoi-
t4 ja lorauta joukkoon lopuksi hieman
hunajaa.

LOUNAS

Hapankaalia

Punajuuri-fenkoli-omena-linssikeitto (resepti tiistain menussa,)

VALIPALA

Porkkana-omena-inkioddrimehu

3 keskikokoista porkkanaa
2 pientd omenaa tai yksi iso
2 cm patkd inkivaaria

Kuori porkkanat ja inkivéirit seké loh-
ko omenat ja mehusta.

ILLALLINEN

Paahdettua kurpitsaa salaattipedillii & uppomuna

Puolikas butternut-kurpitsa
2 rkl oliivioljya

2 tl hunajaa

Ripaus merisuolaa
Rouhaisu mustapippuria

Salaatti

1 kananmuna

Pieni kourallinen babypinaattia

2 lehted tammenlehtisalaattia

Pieni kourallinen saksanpéahkinoita
Maailman parasta salaatinkastiketta

Pilko kurpitsa viipaleiksi ja laita kul-
hoon. Sekoita joukkoon marinadin ai-
nekset ja lado kurpitsat uuninpellille.
Paista 175 asteessa noin 15 minuuttia,
kunnes kurpitsa on pehmennyt.

Kokoa salaattipeti: asettele ensin lau-
taselle salaatti ja pinaatti, sitten paah-
detut kurpitsaviipaleet ja saksan-
pahkinit. Lorauta joukkoon hieman
maailman parasta salaatinkastiketta
ja lisid padllimméiseksi uppomuna.
Halutessasi voit lisdtd salaatin kylkeen
pari lusikallista keitettyd kvinoaa.

Uppomunan valmistus: kiehauta mel-
ko syvissi kattilassa reilusti vettd ja
lisad joukkoon loraus etikkaa. Riko
kananmuna kahvikuppiin niin ettei
keltuainen mene rikki. Kun vesi kie-
huu, laske levyn tehot puoleen, him-
menna veteen lusikalla pyorre ja kaa-
da kananmuna pyorteen keskelle.
Nosta 2 minuutin kuluttua muna rei-
kikauhalla pois.




Torstai

AAMIAINEN

Kookossmoothie

3 rkl kookosjogurttia

1 banaani

2 dl marjoja (esim. mustikoita ja va-
delmia tai mustaherukoita)

1 rkl chiasiemenia

3 dl vettd tai kauramaitoa

LOUNAS

Inkivddrilohta salaattipedilli
Hapankaalia

150 g lohifileviipale

3 rkl oliivicljyd

1 cm patka inkivaaria

1 limen mehut

1 rKkl riisiviinietikkaa
Ripaus merisuolaa
Rouhittua mustapippuria

Pari lehted tammenlehtisalaattia
Pieni kourallinen babypinaattia
Pieni kourallinen rucolaa

1 avokado

Pieni pitka kurkkua

Maailman parasta salaatinkastiketta

VALIPALA
Kurkku-selleri-limemehu

Puolikas kurkku
2 varsisellerin vartta
1 limen mehut

ILLALLINEN
Kurpitsa-linssikeitto

1 butternut-kurpitsa

1 dl punaisia linsseja

11 kasvislienti

1 tl kardemummaa

1 tl kanelia

1 tl jauhettua inkivaaria
1 tl merisuolaa

Aavistus chilijjauhetta
Rouhittua mustapippuria

Laita ainekset blenderiin ja surauta si-
ledksi.

Lammitd uuni 175 asteeseen. Kuori
ja raasta inkivaari. Sekoita marinadin
ainekset ja sivele lohiviipaleen paille.
Paista 15-20 minuuttia ja tarjoa sa-
laattipedilld.

Kokoa salaattipeti: asettele lautasel-
le ensin salaatinlehdet, sitten pinaatit
ja rucolat. Lisdd joukkoon viipaloitu
avokado seki pilkotut kurkut. Lorauta
paille maailman parasta salaatinkas-
tiketta. Aseta lopuksi salaattipedille
lohiviipale.

Mehusta ainekset ja tarjoa.

Kuori kurpitsa juustohoylilld ja hal-
kaise se. Koverra siemenet pois. Voit
sddstdd siemenet, paahtaa ne kuival-
la pannulla ja ripotella valmiin keiton
pinnalle. Paloittele kurpitsa. Huuhdo
linssit. Keitd kurpitsa ja linssit litras-
sa kasvislientd ja lisad mausteet. Keitd
vililld sekoittaen, kunnes kurpitsat ja
linssit ovat pehmenneet. Kaada keitto
varovasti blenderiin ja soseuta. Tarkis-
ta maku ja tarjoa tuoreen korianterin
kanssa.



Perjantai

AAMIAINEN
Kanttarelli-pinaatti-munalkas

1 dl kanttarelleja tai muita sienid
Iso kourallinen babypinaattia

2 kananmunaa

2 rkl kauramaitoa

Ripaus merisuolaa

Rouhaisu mustapippuria
Oliivioljyd paistamiseen

Paista kanttarelleja kuivalla pannul-
la, kunnes neste on haihtunut niista
ja siirrd kulhoon odottamaan. Riko
kananmunat toiseen kulhoon, lisaa
joukkoon kauramaito, suola ja pip-
puri. Kaada seos paistinpannulle ja
asettele kanttarellit sekd pinaatti sen
paille. Paista puolella teholla, kunnes

munakas on hyytynyt.

LOUNAS

Kurpitsa-linssikeitto (resepti torstain menussa,)

Hapankaalia

VALIPALA

Porklkana-omena-inkioddrimehu (resepti keskioiikon menussa)

ILLALLINEN

Punajuuri-porkkana-avokado-koinoasalaatti

1 punajuuri

3 rkl oliividljya

Ripaus rosmariinia
Ripaus merisuolaa
Rouhittua mustapippuria

Salaatti

2 dI keitettyéd kvinoaa

1 porkkana

Pieni kourallinen babypinaattia

3 avokado

Maailman parasta salaatinkastiketta

Lammita uuni 175 asteeseen. Kuori
ja paloittele punajuuret. Sekoita ma-
rinadin ainekset kulhossa, lisid jouk-
koon punajuuriviipaleet ja sekoita hy-
vin. Lado punajuuret uunipellille ja
paista noin 20 minuuttia, kunnes ne
ovat pehmenneet.

Kokoa salaatti: laita lautaselle ensin
keitetty kvinoa. Kuori porkkana, sui-
kaloi se kuorimaveitselld ja lisid sa-
laattiin. Lisdd joukkoon pinaatti sekd
pilkottu avokado ja paahdetut puna-
juuret lorauta lopuksi paille maail-
man parasta salaatinkastiketta.




Lauantai

AAMIAINEN
Koinoapuuroa, mustikoita & banaania

1 dl kvinoaa

1,5 dl kauramaitoa
Ripaus kardemummaa
1 dl mustikoita

3 banaani

1 tl hunajaa

Huuhtele kvinoa huolellisesti ja kei-
td se kauramaidossa. Mausta karde-
mummalla. Tarjoa puuro mustikoiden
ja viipaloidun banaanin kanssa ja lo-
rauta paille lopuksi hunajaa.

LOUNAS
Mausteinen linssikeitto

2 dl punaisia linsseja

11 kasvislientd

3 tl kardemummaa

1 tl kanelia

1 tl kurkumaa

1 tl juustokuminaa

2 cm pala inkivadria

3 tl merisuolaa
Rouhittua mustapippuria

Huuhdo linssit huolellisesti ja keitd
kasvisliemessd. Lisdd muut mausteet
raastetun inkivadrin kanssa. Keitd
valilla sekoittaen, kunnes linssit ovat
kypsid. Kaada keitto varovasti blende-
riin ja surauta siledksi. Tarkista maku
ennen tarjoamista.

VALIPALA

Riisikakkuja & avokadolevitetti

Porkkana-punajuuri-omena-inkiodidrimehu

2 pientd punajuurta tai yksi iso
2 porkkanaa

2 omenaa

1 em pala inkivaaria

Kuori punajuuret, porkkanat ja inki-
vidrit. Mehusta ainekset.

ILLALLINEN
Punajuuri-herne-avokadosalaatti

1 punajuuri

1 valkosipulin kynsi

1 rkl oliivioljya

Ripaus timjamia

Ripaus merisuolaa ja mustapippuria

Pieni kourallinen pinaattia

2 lehted tammenlehtisalaattia
Pieni kourallinen minttua
Pieni kourallinen lehtipersiljaa
1 dl herneita

1 avokado

1 rkl oliivioljyd

1 rkl sitruunan mehua

1 tl hunajaa

Ripaus merisuolaa

Lammitd uuni 175 asteeseen. Kuori ja
pilko punajuuret ja hienonna valko-
sipuli. Sekoita marinadin ainekset ja
kaada punajuurilohkojen paille. Se-
koita huolellisesti. Lado punajuuriloh-
kot uuninpellille ja paahda noin 20 mi-
nuuttia, kunnes ne ovat pehmenneet.

Kokoa salaatti: asettele lautaselle sa-
laatti ja pinaatti sekd hienonnetut yr-
tit. Lisdd joukkoon herneet, viipaloitu
avokado sekd paahdetut punajuuri-
lohkot. Lorauta piélle oliividljya, sit-
ruunan mehua, hunajaa ja lisaa lopuk-
si ripaus suolaa.




Sunnuntai

2
*
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AAMIAINEN
Kvinoaa, sienid & pinaattia

1 dl kvinoaa

3 keskikokoista herkkusientd

1 em patka inkivdaria

1 rkl oliivioljya

1 rkl tamaria tai soijakastiketta
1tl hunajaa

Rouhaisu mustapippuria

Pieni kourallinen babypinaattia

LOUNAS
Aasialainen kaalisalaatti

Pieni pala punakaalia
4 kirsikkatomaattia

3 ruukkua korianteria
3 avokado

Pieni kourallinen cashewpahkinoita

Maapdihkindvotkastike

3 dl seesamioljyd

2 tl maapihkinivoita

1 rkl kalakastiketta

1 rkl tamaria tai soijakastiketta
3 limen mehu

3 tl chilihiutaleita

1tl hunajaa

Huubhtele kvinoa huolellisesti ja keiti.
Viipaloi herkkusienet ja raasta kuorit-
tu inkivddri. Limmitd oliivioljy pan-
nulla, lisid herkkusienet ja raastettu
inkivdiri, kuullota hetki. Lisda jouk-
koon tamari ja rouhaisu mustapippu-
ria. Lisdd vasta lopuksi hunaja ja ota
sienet sivuun pannulta. Freesaa lopuk-
si pieni kourallinen pinaattia. Tarjoa
sienet ja pinaatti kvinoan kanssa.

Hienonna punakaali ja puristele sitd
pehmedksi kisilla. Viipaloi kirsikka-
tomaatit ja avokado. Paahda cashew-
pihkinét kuivalla pannulla. Sekoita sa-
laatin ainekset keskenddn kulhossa ja
valmista sitten maapahkinévoikastike.

Sekoita kastikkeen ainekset ja kaada
salaatin joukkoon.

VALIPALA

Porkkana-punajuuri-omena-inkivddrimehu (resepti keskiviikon menussa)

ILLALLINEN

Fatkuu seuraavalla sioulla.
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ILLALLINEN

Lehtikaali-granaattiomena-saksanpdhkindsalaatti ja paahdettua bataattia

1 pieni bataatti tai n. 1/3 isommasta
1 rkl oliivioljya

Ripaus merisuolaa

Ripaus paprikajauhetta

Aavistus chiljjauhetta

Rouhaisu mustapippuria

1 lehtikaalin lehti

1 granaattiomenan siemenet

Pieni kourallinen saksanpéhkingiti
Maailman parasta salaatinkastiketta

Lammita uuni 175 asteeseen. Kuori ja
viipaloi bataatti. Sekoita marinadin
ainekset ja kaada se baataattilohko-
jen piille, sekoita huolellisesti. Leviti
lohkot uuninpellille ja paahda uunis-
sa noin 20 minuuttia, kunnes ne ovat
pehmentyneet. Vinkki: voit valmis-
taa tilld ohjeella my6s herkullisia ba-
taattiranskalaisia, kun pilkot bataatit
ohuiksi suikaleiksi.

Poista lehtikaalin varsi ja revi lehti
pieneksi. Puristele lehtikaalia kasissd
pehmeiiksi ja asettele lautaselle. Lisdd
joukkoon granaattiomenansiemenet,
péahkindt, paahdetut bataattilohkot ja
lorauta lopuksi paille maailman pa-
rasta salaatinkastiketta.

MUUT RESEPTIT
Maailman paras salaatinkastike

1 dl oliivioljya

1 rkl omenasiiderietikkaa
1 rkl sitruunan mehua

2 tl dijon-sinappia

1tl hunajaa

1 rkl oluthiivahiutaleita
Rouhaisu mustapippuria

Avokadolevite

Pehmed avokado

3 limen mehu

Ripaus merisuolaa

Ripaus juustokuminaa

Pieni rouhaisu mustapippuria

Kookosjogurtti

4 dl paksua kookosmaitoa
2 maitohappobakteerikapselin sisilto

Sekoita ainekset kulhossa.

Muussaa avokado haarukalla, lisaa
joukkoon loput ainekset ja sekoita hy-
vin. Nauti riisikakkujen paalla.

Blendaa ensin kookosmaito siledksi
blenderissi, jos siind on kokkareita.
Sekoita joukkoon maitohappobaktee-
rikapselin siséllot. Kaada seos puhtaa-
seen ja ilmatiiviiseen lasipurkkiin ja
anna hapattua huoneenlammossi 24-
30 tuntia. Siirrd sen jélkeen jadkaap-
piin neljdksi tunniksi, jonka jilkeen
jogurtti on valmis.




