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yva ravitsemustila on MS-taudin hoidon perusta, silla

sdannollinen ja riittdva syominen auttaa jaksamaan paremmin.
Téssa ohjekirjasessa on helppoja ja nopeita ruokavinkkeja arkeen.
Mikali sinulla on voimavaroja, voit toki kiyttaa kauden tuoreita kasviksia
ohjeita soveltaen, mutta voit hyvalla omalla tunnolla hyodyntaa myos
kaupan pakastekasvisvalikoimaa. Vitamiini- ja kivennaisainepitoisuudet
ovat pakastekasviksissa yleensa hyvét ja ne ovat ympari vuoden
suhteellisen edullisia.

Monet resepteista on vatsaystavallisia ja voit muokkailla niista itsellesi
sopivia reseptien ohessa olevien vinkkien avulla. Vatsaoireisiin auttaa
sdannollinen syominen ja riittava kuidun saanti. Voit suosia vehnin ja
rukiin sijaan vatsaystavéallisempaa kauraa ja valttda suuria maaria sipulia,
palkokasveja ja omenaa.

Suurin osa resepteistd on vahisuolaisia. Suola saattaa lisiata tulehdus-
reaktioita kehossa, joten sen maara on hyva pitaa maltillisena. Lisaa
annoksiin makusi mukaan suolaa, jos sita selkedsti tunnut kaipaavan.

Mikali ruokahalusi on huono, pyri sydmaén edes kolme kertaa
paivassa ja valitse ohjekirjasen resepteista proteiini- tai energia-
pitoisemmat raaka-aineet.

Hanna Partanen on koulutukseltaan nykyisestd
Itd-Suomen yliopistosta valmistunut terveystieteiden
maistert ja laillistettu ravitsemusterapeutti. Hannalla
on yli kymmenen vuoden Rokemus niin potilastyosta

tyoterveyshuollosta kuin yksityissektoriltakin sekd
luennoitsijana ja myos kouluttajana.



Seuraavat reseptit soveltuvat niin aamu-, vali-
kuin iltapalaksikin. Jotta elama ei olisi yhta
kokkailua, voit syoda ensimmaisen annoksen
vaikka aamupalaksi ja toisen valipalaksi. Ruoka-
valion monipuolisuus kuitenkin toteutuu, kun
samaa ruokaa ei syoda paivasta toiseen.
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Banaani-mustikkatuorepuuro

2 annosta

1 kypsa banaani
2 dl kaurahiutaleita
2 rkl heraproteiinijauhetta

2 ¥ dl maitoa tai kasvimaitoa (esim. soija- tai mantelimaito)

Mikili tarvitset enemmén ener-
giaa voit lisitd banaanin sekaan

1-2 ruokalusikallista maapahki-
navoita, josta tulee seki hyvilaa-
tuisia rasvoja etta proteiinia.

1 dl mustikoita (pakaste)
Kuori banaani ja hienonna haarukalla laakeassa kulhossa.

Lisda loput aineet ja sekoita. Anna turvota jadkaapissa
vahintddn 2-3 tuntia, mieluiten yon yli.

Vinkki!

Mikéli aamuisin on kiire tai aa-
mupala ei maistu, niin kokeile
tuorepuuroa. Sen voi tehda
edellisena iltana valmiiksi jaa-
kaappiin turpoamaan.
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Pirled tuorepuuro

2 annosta

Mikéli ruokahalusi on huono ja
tarvitset enemmaéin rasvaa, voit

) kayttda runsasrasvaisempaa jo-
1% dl puolukkaa (tuore tai pakaste) gurttia (rasvaa 4-10%)

1dl ruis- tai kaurahiutaleita
Y2 dl kaurakuitusta
3 dl maustamatonta jogurttia (0-2% rasvaa)

Lisaksi:
hunajaa tai tummaa siirappia maun mukaan

Sekoita ainekset keskendan ja anna turvota jadkaapissa ainakin pari tuntia tai
yon yli. Jos olet makeamman ystava, lisda péalle juuri ennen tarjoilua pieni maa-
rd hunajaa tai tummaa siirappia.

Tami on huikea kuitupommi. Yhdesti
annoksesta saat reilun 10 grammaa kui-
tua, joka vastaa kahta jilkiuuniruislei-
paviipaletta. Kuitu tulee erityisesti kau-

rakuitusesta, joka on leseitdkin parempi
kuituldhde. Sitd myydaan Hirvelan Kau-
raKuitunen -tuotenimelld isommissa
ruokakaupoissa. Jos sitd ei 16ydy, voit
kayttaa tilalla esimerkiksi talkkunajau-
hoja.
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Hunajamelonia sekd avoka-

doa 10ytdd usein valmiina
kuutioina kauppojen salaat-

tibaareista. Avokado-melonismoothie

2 annosta

Y2 avokado

100 g hunajamelonia

1tl limenmehua

2 dl maustamatonta jogurttia tai rahka-jogurttia

Poista avokadosta ja hunajamelonista siemenet ja kuoret.
Nosta kaikki aineet tehosekoittimeen ja soseuta tasaiseksi. Nauti heti.

Limenmehua saa sitruunamehun
tavoin valmiiksi pienessd pul-

lossa ja sdilyvyys on hyvi, joten
pientd madraa varten ei tarvitse
yhta tuoretta limea ostaa.
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Voimajuoma

2 annosta

1 pieni, kypsa banaani

¥, dl mustaherukoita tai vadelmia (pakaste)
2 dl vaniljajogurttia (rasvaa 0-2%)

1 dl maitorahkaa

1 dl rasvatonta maitoa

Jos vaihdat jogurtin rahkaan,
saat tuplamiiran proteiinia.
Voit kokeilla myds vegaanista

versiota korvaamalla rahkan
soijapohjaisella rahkan tyyp-
piselld valmisteella sekid mai-
don soijajuomalla.

Pilko banaani kulhoon ja nosta pakastimeen vihintaan 3 tunniksi.
Siirrd banaani ja mustaherukat tehosekoittimeen ja anna sulaa noin 10 minuuttia

ennen muiden aineiden lisdamista.

Lisaa tehosekoittimeen loput aineet ja anna koneen kdydé, kunnes juoma on

tasaista.

Voit kiyttdda myos tuoretta

banaania, mutta pakastettu
banaani tuo juomaan ihanan
kermaisen koostumuksen.
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Valilla voimavarat ovat vahissa ja uupumus
iskee. Ruokahalu saattaa olla huono ja ruoan-

valmistukseen ei riitd energiaa. Silloin kannattaa
suosia nopeita valipalamaisia ruokia, joista saa

riittavasti energiaa ja ravintoaineita. O‘ﬁ

&
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Ruohosipuli on yleensa vatsays-
tivillisempaa kuin punasipuli

ja majoneesi tuo ateriaan paljon ° o oo
pehmeitd rasvoja. RuOk(llSllt le lvat
1-2 annosta
Savulohi

2 viipaletta ruis- tai kauraleipaa (100 % kaura)
140 g lamminsavulohta
2-4 kirsikka- tai miniluumutomaattia

Asettele 1amminsavulohi leiville. Viipaloi pikkutomaatteja leipien
paalle tai sy0 ne erikseen napostellen.

Tonnikala

2-3 viipaletta ruis- tai kauraleipaa (100 % kaura)
¥ dl majoneesia

1 purkki tonnikalaa vedessa tai 0ljyssa

2-3 rkl hienonnettua ruoho- tai punasipulia

Valuta tonnikalasta suurin osa 0ljysta tai vedesta pois ja kumoa
kala kulhoon. Sekoita joukkoon majoneesi seka hienonnettu sipuli.
Lusikoi tahna leipien péille.
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Vinkki!

2 annosta

200-250 g lamminsavulohta

1ps (150-200 @) salaattisekoitusta

8-10 kpl kirsikkatomaatteja

100 g granaattiomenansiemenia (pakaste)

1rkl sitruunalla maustettua rypsi- tai oliivioljya

Perkaa kala ja paloittele suupaloiksi. Huuhtele ja kuivaa salaatti.
Huuhtele ja lohko tomaatit.

Nosta salaatti tarjoilulautaselle tai kahdelle annoslautaselle.
Nosta paille tomaatit, kalapalat ja granaattiomenansiemenet.
Lorauta paille 6ljya. Nauti leivéan kera.
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Monet keitot ja uuniruoat ovat siitd oivallisia,
ettd niitd voi pakastaa vaikkapa annosrasiaan
valmiiksi annoksiksi.



Mausteinen kana-kasoviscoklki

2-3 annosta
250 g suikaloitua broilerinfileeta

Broilerin marinadi

1tl raastettua inkivairia tai inkivaaritahnaa

1 rkl makeaa chilikastiketta (sweet chili sauce)
1rkl rypsi- tai oliivioljya

Broilerin voi korvata myos Lisaksi
paketillisella tofua tai halu- 3 porkkanaa
amallasi kasviproteiinival- 1 punasipuli
misteella. 1 paprika
150 g lehtikaalia

11kl rypsioljya

1tl raastettua inkivadria tai inkivaaritahnaa

2-3 rkl makeaa chilikastiketta (sweet chili sauce)
2 rkl soijakastiketta (vahasuolaista)

100 g taysjyva- tai riisinuudeleita

(tuoretta korianteria)

Valmista boilerille marinadi sekoittamalla aineet kulhossa. Nosta joukkoon
broilerinfileesuikaleet ja sekoita. Anna marinoitua jiddkaapissa 2-3 tuntia.

Pese ja kuori porkkanat. Kuori punasipuli. Huuhtele paprika ja poista siemenet.
Poista lehtikaalista kovat keskiruodit. Suikaloi porkkanat, sipuli ja paprika.
Hienonna lehtikaalin lehdet. Kuumenna vokkipannulla tai kattilassa 6ljy seka
raastettu inkivaari. Lisda broilerinsuikaleet marinadeineen ja paista lahes kypsik-
si. Lisd4 kasvikset ja anna kypsya noin 5 minuuttia valilld sekoitellen.

Keita nuudelit toisessa kattilassa pakkauksen ohjeen mukaan. Valuta kypsat nuu-
delit ja lisda broileri-kasvisseoksen joukkoon. Mausta soijakastikkeella ja makealla
chilikastikkeella. Viimeistele annokset halutessasi hienonnetulla korianterilla.
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Jos et halua tai voi kisitel-
14 kasviksia, voit korvata ne
400 g:lla kaupoista 16ytyvia
valmiiksi suikaloituja kas-
viksia tai 400 g haluamiasi
pakastevokkivihanneksia
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Helppo kana-riisicuoka

4 annosta

300 g broilerin fileesuikaleita (esim. hunajamarinoituja)
2 Y2 dl taysjyvariisia

1ps (200 g) herne-maissi-porkkana (pakaste)
1 sipuli

4 dl vetta

1 kanaliemikuutio

2 Y2 dl ruokakermaa (rasvaa 10-15 %)

1dl juustoraastetta

Helppokéyttoista hienonnettua sipu-
lia 16ytyy kaupoista pakasteena. Mi-

Kuori ja hienonna sipuli. Nosta uunivuokaan pakas- kili sipuli aiheuttaa sinulle vatsaoi-

tekasvikset ja sipulit, kypsentdmaton riisi seké raa’at reita, voit jattaa sen pois.
broilerinsuikaleet.

Kiehauta vesi ja lisda liemikuutio. Sekoita, kunnes
kuutio on liuennut. Lisdi kerma ja kaada seos vuokaan.
Tarkista, etta neste jakautuu vuokaan tasaisesti. Ripot-
tele pinnalle juustoraastetta.

Kypsenné 200 asteessa noin tunnin verran. Jos pinta tummuu liikaa,
peitd vuoka foliolla.
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Jos italianpataa jaa yli, sen voi

Nopea Italianpata

pakastaa sopivissa annoksissa
kiireisen piivin pelastukseksi. 4 annosta

400 g naudan paistijauhelihaa

Y2 tl suolaa

Y4 tl mustapippuria

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

1 prk (390 g) tomaattimurskaa

Y2 dl tomaattipyreeta
1lihaliemikuutio

3 dl vettd

200 g taysjyvaspagettia patkittyna
2 ps (a 200 g) herne-maissi-paprikasekoitusta (pakaste)
(1tl oreganoa)
(1 tl basilikaa)

Ruskista jauheliha kattilassa ahkerasti sekoitellen. Mausta suolalla ja pippuril-
la. Kuori ja hienonna sipulit. Lisda sipulit kattilaan ja anna kuullottua hetki se-
koitellen. Lisda tomaattimurska ja -pyree sekd murusteltu liemikuutio ja vesi.
Kuumenna kiehuvaksi. Katko spagetti patkiksi ja lisaa kattilaan. Anna kiehua
noin 10 minuuttia, tai spagettipaketin ohjeen mukainen aika.

Lisaa kasvispakasteet sekd halutessasi yrttimausteita. Sekoita ja kuumenna
kiehumispisteeseen. Anna hetki vetdaytyd ennen ruokailua.
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Halutessasi voit korvata pakas-
tekasvikset 3-4 perunalla seki
paketillisella heviosastoilta 16y-
tyvid tuoreita, valmiiksi paloi-
teltuja keittojuureksia.

Voit korvata naudan jauhelihan

myoOs broilerin tai kalkkunan
jauhelihalla.

Nopein jauhelihakeitto

4 annosta

11kl rypsioljya

400 g naudan paistijauhelihaa
1ps (750 g) peruna-keittokasvissekoitusta TAI 1 ps (400g) keitto-
perunoita ja 1 ps (300 g) haluamiasi pakastekasviksia

11vetta

1 kasviliemikuutio

Y2 dl persiljaa

(suolaa)

Kuumenna 6ljy kattilassa ja ruskista jauheliha sekoitellen. Lisdd pakastekasvik-
set, vesi, liemikuutio sekd halutessasi hiukan suolaa. Kiehauta ja anna kiehua
10-15 minuuttia, tai kunnes kasvikset ovat kypsid. Mausta lopuksi hienonnetul-
la persiljalla.
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Nama ainekset sidilyvat kotona

pitkaan, joten tadma on helppo ja
nopea hitavararuoka.

Mausteinen
punainen kalakeitto

4 annosta

1 sipuli

1rkl rypsioljya

8 dl vetta

1 kalaliemikuutio
% tl mustapippuria
1 prk (370-390 g) chililla maustettua tomaattimurskaa
2 ps (2 300 g) valitsemaasi pakastekasvissekoitusta
300 g pakastekalakuutioita, esim. lohta ja seitid

Y2 dl tillid
(suolaa)

Kuori ja hienonna sipuli. Kuumenna 06ljy kattilassa ja kuullota sipulit sekoitellen. Lisda
vesi, kalaliemikuutio ja mustapippuri. Kuumenna kiehuvaksi. Lisda tomaattimurska ja
pakastevihannekset. Anna kiehua vihannesten koosta riippuen 3-5 min. Lisd4 pakasteka-
lakuutiot, peité kattila kannella ja kddnni levy pois pééltid. Anna hautua noin 5 minuuttia.

Viimeistele valmis keitto hienonnetulla tillilla. Tarkista maku ja lisaa tarvittaessa suolaa.
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Vinkki!

Punainen linssikeitto &
kermaviilikastike

4 annosta

2 dl punaisia linsseja

1 sipuli

1rkl rypsioljya

1tlk (400 g) tomaattimurskaa
11vetta

1 kasviliemikuutio

Y2 tl garam masalaa -maustetta
¥4 tl mustapippuria

ripaus cayennepippuria

Kermaviilikastike

2 dl kevytkermaviilia

1 valkosipulinkynsi

¥4 mustapippurirouhetta
Y2 tl sokeria

Y tl suolaa

Helpon kermaviilikastikkeen
valmistat sekoittamalla pur-
killiseen kermaviilida puolet

tsatziki-dippiainespussista. Jos
kermaviilikastiketta jaa, voit il-
tapalalla dippailla siihen pork-
kana- tai kurkkutikkuja.

Huuhdo linssit juoksevalla vedell4 ja valuta. Kuori ja hienonna sipuli.
Kuumenna 0ljy kattilassa ja kuullota sipuleita sekoitellen. Lisaa valutetut linssit
sekd tomaattimurska. Lisd4 vesi, liemikuutio ja mausteet. Anna kiehua noin 20

minuuttia valilla sekoitellen.
Sekoita kastikkeen aineet keskenaan.

Tarjoa keitto kermaviilikastikkeen kanssa.









