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Gourmante tervisesoéprade klubi: toitumiskava kevad 2020

Vahemere dieedist radkides peetakse silmas peamiselt Kreeka ja Louna-ltaalia toitumistraditsioone. Lisaks
toitumisharjumustele on olulisteks komponentideks ka regulaarne flisiline aktiivsus, seltskondlik s66mine ning
tervisliku ja maitsva toidu nautimine. Traditsiooniline Vahemeremaade dieet on igapdevaelus kergesti rakendatav ja
seda ka meil siin, Eestis. Tapsemalt Geldes ei ole tegemist range dieedi, vaid pigem Uldiste tervisliku toitumise
pohimotete rakendamisega, mis voiksid kujuneda harjumusparaseks elustiiliks.

Antud toitumiskava koostamisel on arvesse voetud Eesti Tervise Arengu Instituudi poolt antud tervisliku toitumise
soovitusi, sisaldades koiki peamisi toidugruppe ja lahtudes klassikalisest toidupliramiidist. Mentl on viidud
toitaineliselt tasakaalu kasutades Nutridata toitumisprogrammi ja portsjonitepohist anallilisi vastavalt ETTA ja TAI
soovitustele. Arvesse on voetud ka veresuhkru tasakaalustamise pohimotteid. Kaloraarsuselt on toitumiskava
keskmiselt 1800-2000 kcal ja sobib naiteks naisele, kes soovib tasakaalustatult toituda. Sama kava jargi voib toituda
ka Ulejaanud pere, suurendades voi vahendades toidu koguseid vastavalt vajadustele ja eesmarkidele. Naiteks on
keskmine soovituslik kaloraarsus mehele 2500kcal. Antud kavas on kogused arvestatud the inimese jargi, kui ei ole
margitud teisti. Toitu voib valmistada ka suurema koguse ja jagada seda pereliikmetega voi soojendada jargmisel
paeval s60miseks sama energia vaartusega toidukorral (mitte sega ajada péhitoidukordasid nagu naiteks hommiku,-
[6una- ja 6htusdoki vahepaladega).

Kaesolevast kavast leiab mitmekesise toiduvaliku ja ideid, kuidas oma men(iti maitsvaks ning tervislikuks muuta.
Tervislik toitumine ei tdhenda loobumist sellest, mis maitseb, vaid lihtsustatult deldes tuleb siilia ei rohkem ega
vahem, kui organism vajab ning siitia tuleb tasakaalustatult ehk organism peab saama toidust vajalikud stsivesikud,
rasvad, valgud, kiudained, vitamiinid, mineraalained, flitotoitained jne.

Vahemeremaade dieedi tildised pohimétted:

® OQlefudusiliselt aktiive, r6dmus ning naudi s66mist koos |ahedastega.
® Koige tihtsama osa toidulaual moodustavad taimsed toiduained nagu naiteks puu- ja kdogiviljad, taisteravili

ja sellest valmistatud tooted, oliividli, pahklid, seemned ning maitsetaimed ja viirtsid.

® Tahtsuselt jargmises grupis on lahjad piimatooted, mida soovitatakse tarbida moddukates kogustes

igapdevaselt.

e 2-3 korda nidalas soovitatakse tarbida kala ja muid mereande, linnuliha, mune ja kaunvilju.

e Harva soovitatakse stilia punast liha ja to6deldud lihatooteid, samuti kartulit.

e Maiustusi stiiakse vaga vaikestes kogustes ning harva ja juhuslikult tarbides.

e Olulise tdhtsusega on tooraine varskus ja kattesaadavus vastavalt aastaajale. Eelistatakse minimaalselt
toodeldud toitu.
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Meelespea

1 S606 regulaarselt pdevas 3 pohitoidukorda ja 2-3 kergemat vahepala
u Hoia toidukordadel umbes 3 tunnised vahed

u Joo toidukordade vahel puhast vett

u Puhka ja maga piisavalt ning jaluta ues

n Ole regulaarselt fuusiliselt aktiivne

u Jargnevas nimekirjas on toodud vilja ké6giviljad, mida voib julgelt tarbida suuremates kogustes, kui antud kava
ette ndeb. Nn ,tasuta kdogiviljad“ ei avalda kehakaalule erilist moju, kiill aga saab neist rohkelt kasulikke toitaineid.

Tomat, hapendatud kurk, hapukapsas, artiSokk, spargel, ubade idandid, brokoli, Briisseli kapsas ehk rooskapsas,
lillkapsas, baklazaan, lehtpeet, lehtkapsas, spinat, sinep, vailill, naerilehed, seened, sibul, rabarber, suvikorvits,
tomatimahl (ilma suhkruta), lutserni idandid, paksoi, hiina kapsas, kapsas, seller, lehtsalat, petersell, redis, vesikress,
naeris, erinevad rohelised salatid, aedoad, rukola, sigur, fenkol, porru, sidrun, mitmed salatisordid, sinepilehed,
piprad, redis.

Toitumiskava on koostanud Gourmante partner, toitumisndustaja ja treener Katriina Parnpuu
Soovi korral saab (ihendust votta -

Facebook: Toitumisndustaja Katriina Maidla

Instagram: katriinamaidlatoitumisnoustaja

Esmaspaev

Hommikusd6k

Voileivad muna, avokaado ja kb6giviljadega

Taisteraleib 2 tk

Gourmante tervisesoprade klubi

Page 2



https://www.gourmante.ee/toitumiskava-ja-treeningplaani

Gourmante tervisesoéprade klubi: toitumiskava kevad 2020

Moned viilud tomatit

Moned viilud kurki

% tervest avokaadost

1 keedetud muna

Maitserohelist nt. tilli voi peterselli

Varskelt pressitud sidrunimahla

Peotiis Mungoa idandeid

Sool, pipar

Valmista véileivad, mille katteks vajuta kiips avokaado ja keedetud muna kahvliga katki. Lisa veidi sidrunimahla, soola
Ja pipart. Tomat ja kurk viiluta ning lisa leibadele katteks. Kaunista idandite ja maitserohelisega!

Kohv suhkruta ja soovi korral piimaga

Vahepala
1 suurem oun

2 parapahklit
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Lounas6ok

Seenepasta varske salatiga

150g keedetud taisteramakarone

150g metsaseeni voi Sampinjone

150g punaseid aedube (konserveeritud)

100g paprika

Suvikorvits ¥ keskmisest

Moned kirsstomatid

1 kidslaugu kiits

Y mugulsibul

Hakitud tilli

Rukola lehti serveerimiseks

Kiipsetamiseks Gourmante Extra Virgin oliivoli

Sool, pipar

Gourmante tervisesoprade klubi
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Kuumuta pannil oliivélis tiikeldatud kiilislauk, sibul, seened, paprika ja viimasena lisa tiikeldatud suvikérvits ja
poolitatud tomatid. Maitsesta soola ja pipraga ning lisa hakitud till. Loputa oad jooksva veel all ja lisa pannile. Sega
kéik kokku eelnevalt keedetud pastaga ja lisa vdrsked rukola lehed. Voki juurde véib siiiia ohtralt toorsalatit
(salatiroheline, tomat, kurk jne. vt. meelespea ,tasuta kéégivili“).

Vahepala

2 keskmist porgandit (u. 200g)

Taimset pasteeti voi hummust

1 viil tiisteraleiba

Kata leivaviil taimse pasteedi voi hummusega ja puhasta ning 16igu porgand meeleparasteks kangideks.

Taimseid leivakatteid on lihtne ise valmistada nditeks nii:

Taimne leivakate véiubadest

1 purk voiube

Peotiis Gourmante paikesekuivatutud tomateid Extra Virgin oliivolis

4 kirsstomatit

1 kiitislauguktts

Gourmante tervisesoprade klubi
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Y% sidrun

Peotaéis basiilikut

Sool, pipar

Loputa konserveeritud oad kiilma veega. Noruta ja haki paikesekuivatatud tomatid ja kilislauk.

Pane kéik koostisosad k66gikombaini voi kasuta saumikserit, pressi juurde sidrunimahl ning hakitud maitseroheline.
Blenderda kreemjaks, lisa maitseained ning vajadusel veidi vett.

Taimne leivakate punastest aedubadest

1 purk punaseid aedubasid

Y% puhastatud paprikat

1 kiidislaugukdidis

1spl varskelt pressitud sidruni mahla

Peotidis peterselli

1-2spl Gourmante Extra Virgin oliivioli

Soola

Pipart

Kurna ja loputa séelal aedoad ning pane kéégikombaini! Haki juurde paprika, kiilislauk ja petersell. Lisa ka
maitseained ja sidruni mahl! Téétle kéégikombainis voi saumikseriga (ihtlase massi saamiseni!
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Ohtusook

Salat kanafilee ja kinoaga

100g kanafilee

100g keedetud kinoad

Jaasalat 50g

1 suurem tomat

% tervest suurest kurgist

1 keskmine porgand

1 kiitislauguktts

1tl maitseparmi

Varsket peterselli

Gourmante Extra Virgin oliivoli 1spl +klipsetamiseks 6li

Varskelt pressitud sidruni mahla

Gourmante tervisesoprade klubi
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Sool, pipar
1 viil tiisteraleiba

Tiikelda ja voki kiirelt pannil kanafilee. Lisa tlikeldatud kiilislauk ja maitseained. Samal ajal haki kaussi tomat ja kurk
ning riivi juurde porgand. Lisa salatile tlikeldatud jddsalat ja eelnevalt keedetud kinoa. Sega! Valmista kaste! Sega
kokku oliivéli, sool, pipar, peeneks hakitud petersell ja pressi sidrunist veidi mahla. Sega ja vala salatile. Lopuks lisa
valminud kanafilee tiikid ja puista peale maitseparmi helbeid.

Vahepala

Maitsestamata jogurt banaani ja marjadega

100g maitsestamata jogurtit

% banaani

Meelepéraseid marju suur peotéis

1tl kanepiseemneid

Tassitdis Gourmante orgaanilist sidrun-melissi taimeteed

Lisa jogurtile tiikeldatud banaan, marjad ja kanepiseemned ning naudi!

Gourmante tervisesoprade klubi

Page 8



https://www.gourmante.ee/toitumiskava-ja-treeningplaani

Gourmante tervisesoéprade klubi: toitumiskava kevad 2020

Teisipaev

Hommikus66k

Omlett téisteraleiva ja kdogiviljadega
1-2 muna

150g seeni (kukeseeni vm seeni)

Y sibul

% paprika

1 porgand

1 hapendatud kurk

Varsket peterselli

Sool, pipar

2 taisteraleiva viilu

Gourmante Extra Virgin oliivoli kiipsetamiseks

Riivi porgand, haki paprika, sibul ja seened ning voki kiirelt oliivélis pannil. Samal ajal klopi lahti muna, maitsesta ja
lisa pannile. Viimasena lisa hakitud petersell! Kiipseta ning s66 kérvale hapendatud kurki ja leiba.
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Kohv suhkruta ja soovi korral piimaga

Vahepala

Apelsin

Vaike peotiis mandleid

L6unas6ok

Chilli Sin Carne (kogus kahele)

% Sibulat

1 ktdslaugukils

1spl Gourmante Extra Virgin oliivoli

0,5 vérsket punast tsillit

Gourmante tervisesoprade klubi
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1dl punaseid laatsesid

400 g ehk 1 purk konserveeritud purustatud tomateid

Soola

1/2 tl kuivatatud punet

200g konserveeritud punaseid ube (kidney beans)

%-1dl vett

Varsket punet

65g odrakruupe (kogus thele)

Pane keema odrakruubid vastavalt pakendil olevale juhistele, kui sédjad on rohkem, siis arvesta suurema kogusega.
Koori ja haki sibul ja kiilislauk, pese tsilli ja haki peeneks. Kuumuta potis 6lis klaasjaks. Loputa lddtsed hoolega
Jjooksva vee all. Lisa ldétsed, tomatid, maitseained ning loputatud-nérutatud punased oad potti. Hauta keskmisel tulel
kaane all 15 minutit. Kui hautis liiga kuiv tundub, siis lisa veel vett. Serveeri valminud kruupidega

Vahepala

Voileib pesto ja tomati viiludega

Gourmante tervisesoprade klubi
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1 viil tiisteraleiba

1tl Gourmante basiiliku pestot

Tomatit moned viilud

Valmista véileib, mdarides leivale pesto ja tomativiilud! Pestot on lihtne ise valmistada naiteks nii:

Basiilikupesto korvitsaseemnetega

3 dl peenestatud varsket basiilikut

2 kiitslaugukiiint

50g korvitsaseemneid

1,5 dl Gourmante Extra Virgin oliivioli

Roosat Himaalaja soola

1dl riivitud parmesani v. muud kdva juustu
1sl sidrunimahla

Peenesta basiilik uhmris voi k66gikombainiga. Lisa kiilislauk ja korvitsaseemned ning téétle (ihtlaseks massiks. Lisa
vdhehaaval 6li ja sool ning viimasena riivitud parmesan ja sidrunimahl.

Ohtuséok
Salat ahjuforelli, toortatra ja varske salatiga

60g klpsetatud forelli

Gourmante tervisesoprade klubi
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50g keedetud toortatart

Suur peotéis jdasalatit

Vaiksem peotiis spinatilehti

1 suurem tomat

% tervest kurgist

% tervest paprikast

1 kidslaugu kiits

1 spl Gourmante Extar Virgin oliivoli

Pisut Gourmatne Balsami dadikat

Sool, pipar

Lutserni idandeid

Taisteraleib 1 viil

Gourmante tervisesoprade klubi
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Keeda toortatar vastavalt juhistele! Klipseta puhastatud ja maitsestatud kala ahjus 175" juures. Haki kaussi tomat,
kurk ja paprika. Lisa tlikeldatud jddsalat ja spinatilehed. Sega! Valmista kaste! Selleks sega kokku oliivéli, balsami
dadikas, sool japipar. Sega ja vala salatile. Lisa salatile valminud toortatar, idandid ning serveeri koos kiipsenud
kalaga! Kérvale s66 leiba!

Vahepala

1 keskmise suurusega pirn

Kolmapaev

Hommikusd6k
Taisterakaerahelbepuder marjadega
60g taisterakaerahelbeid
Meelepéraseid marju suur peotais
1spl naturaalset maapahklivoid
Soola

Keeda kaerahelbeid veega véi taimse piimaga (nt. mandlipiim) véi tavalise piimaga vahekorras 1 osa kaerahelbeid 2
osa vedelikku. Maitsesta soolaga ning lase valmis pudrul veidi kaane all haududa. Serveeri puder marjade ja
maapéhklivéiga.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Kohv suhkruta ja soovi korral piimaga

Vahepala

300g arbuusi

Viike peotiis kreeka pahkleid

Lounas6ok

Kalawrapp

1 6huke Gimmargune lavass

60g kipsetatud |6het

4-5 kirsstomatit

50g vaiksemat kurki

Gourmante tervisesoprade klubi
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50g paprikat

Gourmante oliive 4tk

Magusat puuvilja nt mango, 6un, maasikad moéned tiikid

Peotiis spinatilehti

Vaiksem peotais rukolalehti

Kaste:

50g maitsestamata jogurtit

1 kiitislauguktts

Roosa Himaalaja sool, pipar

1tl hakitud tilli

1tl hakitud peterselli

Klipseta ahjus 175= juures soola ja pipraga maitsestatud kalafilee. Tiikelda kéégiviljad, viiluta oliivid ja puuvili ning
sega kausis kokku. Rebi juurde salatilehed. Valmista kaste! Selleks purusta kiilislauguklilis ja sega maitsestamata
Jjogurti hulka ning lisa sool ja pipar ning till ja petersell. Alternatiivina véib kasutada kastmena ka hummust. Aseta
tortilla suurele taldrikule ning madéri sellele veidi kastet. Puista peale kala, kéégiviljad ja kastet. Voldi (imbriku moodi
kokku ja naudi!

Vahepala

Gourmante tervisesoprade klubi
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Banaani- toorkakao ,jaatis"

1 banaan

1-2tl magustamata voi toorkakaod

Moned hakitud mandlid

Varskeid marju nt maasikaid

Kakaonipse

Kasuta eelnevalt kiilmutatud banaaniviile. Selleks aseta karpi viilutatud banaan ning hoia sligavkiilmas (ileéé. Té66tle
banaaniviile kéégikombainis kuni saad kreemja koostise. Sega juurde kakao. Serveeri virskete marjade, hakitud
mandlite ja kakaonipsidega.

Ohtuss6k

» Pasta’ tomatikastmes

Suvikérvits (1 s66ja-= umbes 1 kérvits, voib ka rohkem)
400g purustatud tomateid omas mahlas

100g punaseid konservube

Gourmante pesto 1tl

Gourmante tervisesoprade klubi
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1tl Gourmante orgaanilist oreganot

30g riivitud parmesani juustu

Kauslauk

Sool, pipar

Serveerimiseks varske basiiliku lehti

2 viilu taisteraleiba

Ribasta suvikérvits spagettideks (on olemas spetsiaalne nuga, mis sarnaneb kartuli koorimise noale, vahe on selles, et
ribastaja 16igub lihtsasti pikliku kujuga kéégivilju nt. suvikorvits ja porgand, spagettideks. Sellise noa puudumisel
VOib suvikérvitsast témmata ka pikki laaste tavalise kartuli koorimise noaga véi siis lihtsat tiikeldada) ning kuumuta
kiirelt pannil. Maitsesta ja vala (ile tomatisegu, pesto, oregano ja jooksva vee all loputatud aedubadega. Lisa hakitud
basiilik ning soovi korral pisut riivitud juustu. S66 kérvale leiba.

Vahepala

1 keskmise suurusega apelsin

Gourmante tervisesoprade klubi
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Neljapdev

Hommikusd6k

Toorpuder toortatrast (kahele) NB! Valmista eelmisel 8htul
120g toortatart

500ml vett

1dl mandlipiima(magustamata)

1spl chia seemneid

1tl kaneeli (soovituslikult orgaanilist Tseiloni kaneeli)
Serveerimiseks marju ja soovi korral pisut agaavisiirupit

1 véiksem pirn

Sega kausis toortatar ja vesi. Leota vihemalt 1 tund véi jargmise pdevani. Siis loputa korralikult kiilma vee all. Pane
leotatud tatar kéégikombaini voi kannmikserisse. Lisa mandlipiim ja chia-seemned. Téétle (ihtlaseks pudruks ja lisa
kaneel. Kaunista meeleparaste marjadega ja serveeri kohe voi hoia serveerimiseni kiilmkapis.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

Kodujuustu salat
100g kodujuustu

1 vaiksem kurk
Mébned kirsstomatid
Mbned redised

100g varsket paprikat
Gourmante rostitud paprikat
Peotiis spinatilehti
Hakitud peterselli
Redise idandeid

Haki kurk, redised ja paprika ning poolita tomatid. Sega kokku kodujuustuga ning lisa hakitud petersell, spinatilehed
Jjaredise idandid.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Lounasdok

Laatse-koogiviljakarri lillkapsa riisiga (suuremale seltskonnale jagamiseks)
1purk kookospiima

1purk purustatud tomateid omas mahlas
200g punaseid laatsesid

1 suur porgand

1 kartul

200ml vett

poidlaotsa suurune tiikk ingverit

3 kltslaugukiitint

1 tSillikaun

% punane sibul

5-10cm jupp porrut

maitse jargi pipart, roosat himaalaja soola

Gourmante tervisesoprade klubi

Page 21



https://www.gourmante.ee/toitumiskava-ja-treeningplaani

Gourmante tervisesoéprade klubi: toitumiskava kevad 2020

1-2tl jahvatatud paprikat

1-2spl Garam masala

1-2tl jahvatatud kurkumit (soovituslikult orgaanilist kurkmumit)
1.2tl jahvatatud koriandrit

1-2tl kaneel

Kiireks vokkimiseks Gourmante Extra Virgin oliivioli
Serveerimiseks varsket koriandrit vm maitserohelist

Puhasta ja haki hdsti vdikesteks tiikkideks kiilislauk, sibul, tsilli ja porru ning ingver riivi peenelt. Kuumuta 6lis méned
minutid! Lisa riivitud kartul ja porgand ning kuumuta veel méned minutid'!

Vala segu suuremasse potti ja lisa tomatikonserv, vesi, lddtsed ja kookospiim. Lisa (ilejddnud maitseained! Hauta
tasasel tulel umbes 30 minutit. Maitse vahepeal ning soovi korral lisa viirtse.

Valmis karrile lisa virskelt hakitud maitseroheline!
Lillkapsa “riis”

1 suurem lillkapsas

3-6 kilslaugukiiint

Roosa himaalaja sool

Pipar

1/2tl Gourmante orgaanilist rosmariini

Hakitud tilli

Kiireks vokkimiseks Gourmante Extra Virgin oliivioli

Gourmante tervisesoprade klubi
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Serveerimiseks maitserohelist

Riivi lillkapsas!

Kuumuta pann, vala sellele oliiviéli!

Kuumuta veidi hakitud kiilislauku ja lisa riivitud lillkapsas!

Sega pidevalt, lisa rosmariin ja kuumuta umbes 5 minutit, kuni lillkapsas on pehme!

Maitsesta soola, pipra ja maitserohelisega!

Vahepala

1-2 virsikut

2 parapahklit

Ohtus6ok

Gourmante tervisesoprade klubi

Page 23



https://www.gourmante.ee/toitumiskava-ja-treeningplaani
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Kreeka salat(tihele)

2 suurt peotiit erinevaid rohelisi lehtvilju (rukola, lambasalat, spinat jne)
% punast sibulat

6 kirsstomatit

1 vaike kurk

50g Feta juustu

Méned Gourmante oliivid

1tl maitseparmi

Kaste:

1spl Gourmante Extra Virgin oliivoli

1tl Gourmante balsami dadikat

Soovi korral pisut loodulikku magustajat nt agaavisiirupit, mett jne
Roosat Himaalaja soola, pipart

1-2 viilu taistera leiba

Pese lehtviljad ja aseta taldrikule. Viiluta sibul 6hukeseks ning haki kurk ja tomat. Lisa salatile! Murenda peale juust.
Sega kokku kastme koostisosad ja lisa salatile. Serveeri koos leivaga.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

200g hapukapsast

1 viil tiisteraleiba

Hummust leivale m3arimiseks

Reede

Hommikusd6k

Sornikud marjadega (kahele)
1 pakk Riccota kohupiima

% klaasi taistera kaerajahu

1 muna

Gourmante tervisesoprade klubi
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Pisut taimset piima (nt mandlipiim ilma lisatud suhkruta)

Praadimiseks kookosoli

Serveerimiseks marju ja soovi korral agaavisiirupit voi mett 1tl inimese kohta

Sega kokku kohupiim, kaerajahu, muna, taimne piim ning kiipseta pannil vdiksed sérnikud. Serveeri marjade ja soovi
korral loodusliku magustajaga.

Kohv suhkruta

Vahepala

150g toorest porgandit

Hummust dippimiseks

Gourmante tervisesoprade klubi
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Lounas66k

Tomati-laatsesupp (suurem kogus seltsonnaga jagamiseks)
1dl punaseid laatsesid

1 keskmist porgandit

porrutu 5cm

1 kidslaugu kiits

1sellerivars

400g purustatud tomateid omas mahlas (1purk)

400g vett

Gourmante Extra Virgin oliivioli kuumutamiseks

Sool, pipar

Soovi korral 1 spl Garam masala (annab aasiaparase maitse)
Varsket koriandrit, peterselli

Taisteraleivaviil 1-2tk

Haki porru ja sellerivars ning kuumuta paksupoéhjalises supipotis oliivéli sees! Riivi porgand ja lisa potti. Kuumuta
veidi! Jargmisena lisa purustatud tomatite konserv ning jooksva vee all loputatud laddtsed. Sega ja maitsesta soola
ning pipraga ja soovi korral aasia pédrase viirtside seguga garam masala! Keeda kiirkeetjas vesi ning lisa potis olevale
segule! Keeda suppi madalal tulel umbes 15 minutit! Serveeri varske ja hakitud maitserohelisega ning s66 kérvale
leiba. Kui s66d pool supi kogusest, siis vota kérvale 2 viilu leiba, kui s66d dra kogu supi, siis 1 viil leiba!

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

1-2 ploomi

Vaike peotiis mandleid

Ohtusdék

Taistera makaronid bolognese-kddgivilja kastmega
150g keedetud taistera makarone

50g kvaliteetset veise hakkliha

2 porgandit

% paprikat

% keskmisest suvikorvitsast

Gourmante tervisesoprade klubi
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1 selleri vars

Y% sibulat

1 ktdslaugu kiits

1spl naturaalset tomatipastat

100-150ml konserveeritud tomat omas mahlas

Moned Gourmante oliivid

Peotiis varsket basiilikut

Idandite segu

Soola, pipart

Kupsetamiseks oli

Pruunista paksupohjalises potis hakitud sibul, seller, paprika ja porgand. Lisa hakkliha, maitsesta soolaga ja kuumuta
veel umbes 5 minutit. Lisa hakitud kiilislauk ja suvikorvits, kuumuta. Lisa tomatikonserv, tomatipasta ja viilutatud
oliivid. Vajadusel lisa vett.

Kuumuta keemiseni, siis alanda kuumust, kata kaanega ja lase vaiksel tulel podiseda. Sega aeg-ajalt, et viltida p6hja
kérbemist. Maitsesta vajadusel soola ja pipraga, sega juurde katki rebitud vérskeid basiilikulehti ja idandeid. Sega
keedetud makaronidega. Kérvale sobib stilia rohkelt virsket rohelist salatit.

Vahepala

Gourmante tervisesoprade klubi
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Klaas naturaalset porgandimahla

Laupaev

Hommikusddk

Kikerhernejahust pannkoogid kreeka jogurti ja marjadega (iihele)
1 banaan

2spl kikerhernejahu

2spl vett

Roosat Himaalaja soola

Soovi korral pisut Tseiloni kaneeli voi kardemoni
Kipsetamiseks kookosoli

100g kreeka jogurtit

200g maasikaid

Vajuta kahvliga banaan katki ning sega hoolikalt 1dbi kikerhernejahu ja veega. Maitsesta soola, kaneeli véi
kardemoniga. Prae pannil kuldpruuniks véikesed lusikakoogid (u 6tk). Serveeri kreeka jogurti ja marjadega!

Kohv suhkruta

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

Varskendav smuuti kahele ja voileib
1 kurk

16un

2 sellerivart

1 suur peotiis spinatit
1spl linaseemneid
1-2spl sidruni mahla
1 taistera leiva viil
Maksapasteeti
Tomativiile

Pane koigepealt blenderisse linaseemned ja jahvata peeneks jahuks. Puhasta ja tlkelda koik koostisosad ja aseta
blenderisse. Tootle kuni saad tihtlase massi. Lisa varskelt pressitud sidrunimahl ning vajadusel pisut vett. Kérvale s66
leiba, mille katteks maari maksapasteeti ja tomati viile.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Lounasddk

Lihtsalt valmiv lillkapsa-brokkoli-hakklihavorm keedetud toortatraga
4spl toortatar

100g kanahakkliha

200g kilmutatud lillkapsast

200g kiilmutatud brokkolit

100g maitsestamata jogurtit

1muna

Moned Gourmante péikesekuivatatud tomatid Extra Virgin oliivolis
Kiipsetamiseks Gourmante Extra Virgin oliividli

Sool, pipar

Serveerimiseks rohelist sibulat, tilli

Gourmante tervisesoprade klubi
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Prae pannil hakkliha. Maitsesta ja laota ahjuvormi! Kuumuta potis lillkapsas ja brokkoli keevas vees kuni nad sulavad
(soovi korral saab kasutada ka varskeid kéégivilju - sel juhul puhasta ja haki need peeneks ja kuumuta vees). Kurna ja
pane nad ahjuvormi hakkliha peale. Haki pdikesekuivataud tomatid ja lisa vormi. Sega kokku muna, maitsestamata
Jjogurt, veidi soola ja pipart ning vala kéégiviljadele ja lihale. Puista peale soovi korral pisut riiviuustu ning kiipseta
1807 ahjus umbes 20-30 min. Keeda kérvale toortatart ja s66 koos vormiroaga! (Lillkapsast ja brokkolit véib ka

rohkem lisada, sest need on nn ,tasuta ké6givili“)

Vahepala

Puuviljasalat

200g melonit

50g puhastatud granaatéuna seemneid
1tl seesamiseemneid

Puhasta ja tiikelda melon ning granaatéun. Pane kaussi ja sega juurde seesamiseemned

Ohtus6ok

Gourmante tervisesoprade klubi
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Peedi kitsejuustu salat

150g keedetud peeti

50g kitsejuustu

50g keedetud kinoad

2 suurt peotait rukolat

100g kirsstomateid

1spl Gourmante Extra Virgin oliivoli
1tl varskelt pressitud sidrunimahla
Gourmante Balsamico kreemi serveerimiseks
Vérske tliimiani lehti

1 ktaslaugukiils

Soola, pipart

1 taisteraleiva viil

Valmista kaste peedi jaoks! Sega kokku 6li, purustatud kiilislauk, sidrunimahl, mesi, sool ja pipar. Vala kaste 6hukeste
peedi viilude peale ja sega hoolikalt kokku. Parimaks tulemuseks voib lasta veidi seista. Laota taldrikule rukolalehed,
Jjargmiseks kihiks aseta marineerunud peet, siis poolitatud kirsstomatid, keedetud kinoa ja murendatud kitsejuust.
Néruta salatile peale balsamico kreemi ja tiilimiani lehti .

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

1 keskmine 6un

Puhapaev

Toortatra puder paikesekuivatatud tomatitega

60g toortatart

100g keedetud konserveeritud kikerherneid

3tk Gourmante paikesekuivatud tomateid Extra Virgin oliivélis
1 hapendatud kurk

1tomat

% avokaadot

Gourmante tervisesoprade klubi
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1tl maitseparmi
Varsket basiilikut
Roosat Himaalaja soola

Keeda toortatar vastavalt pakendil olevatele juhistele (1 osa tatart ja 3 osa vett). Valminud tatra hulka sega hakitud
hapendatud kurk, nérutatud péikesekuivatatud tomatid, vdrske tomat, avokaado ning loputatud ja nérutatud
kikerherned. Maitsesta hakitud basiiliku ja maitsepdrmi helvestega.

Vahepala

Mustika smuuti (lihele)
%2 6una

% avokaadot

100g mustikaid

1tl linaseemneid

Suur peotais spinatilehti

Pane kéigepealt blenderisse linaseemned ja jahvata peeneks jahuks. Aseta ka kéik (ilejddnud koostisosad blenderisse
Ja téétle kuniks saad kreemja massi. Soovi korral lisa vett.

Gourmante tervisesoprade klubi

Page 36



https://www.gourmante.ee/toitumiskava-ja-treeningplaani

Gourmante tervisesoéprade klubi: toitumiskava kevad 2020

Lounasddk

Heeringas kartuli, muna ja varske salatiga
2 varsket kartulit

100g naturaalset vdhese soolaga heeringat
1muna

1tomat

1 vaiksem kurk

Y paprikat

2spl maitsestamata jogurtit

Suur peotaéissalatirohelist nt rukolat, spinatilehti, jadsalatit, lambasalatit
Varsket tilli, rohelist sibulat

Keeda kartul ja muna. Samal ajal valmista salat! Haki tomat, kurk, paprika ja spinatilehed. Sega kokku maitsestamata
jJjogurti, hakitud tilli ja rohelise sibulaga. Serveeri taldrikul valminud salat, keedetud muna viilud ja kartulid ning
heeringas.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

Lillkapsasalat leivaga

200g lillkapsast

100g kirsstomateid

100g varsket kurki

2-3spl maitsestamata jogurtit
Varsket tilli

Roosat Himaalaja soola

1 viil taisteraleiba

Puhasta ja riivi lillkapsas, poolita kirsstomatid ning haki kurk. Sega kokku ja lisa maitsestamata jogurt. Maitsesta ja
lisa vérske till. S66 kérvale leiba

Gourmante tervisesoprade klubi
Page 38



https://www.gourmante.ee/toitumiskava-ja-treeningplaani

Gourmante tervisesoéprade klubi: toitumiskava kevad 2020

Ohtussok

Aasiaparane koogivilja-seenevokk

50g téisterariisi nuudleid

150g kukeseeni voi Sampinjone voi muid metsaseeni
200g suvikorvitsat

2 spl Gourmante Extra Virgin oliivioli
1/4-1/2 tassi vett

1 kiitislaugukutits

1 suur peotais murulauku

2 spl naturaalset sojakastet

1/2 laimi mahla

1 tass mungoa idandeid

Peotéis rohelist sibulat

Peotais varsket koriandrit
Serveerimiseks hakitud kdrvitsaseemneid

Valmista riisinuudlid vastavalt pakendil olevale juhisele ja pane kérvale. Ribasta suvikérvits ja tlikelda nuudliteks
ning pane kérvale. Kuumuta pannil 6li ning lisa hakitud seened, kiilislauk, murulauk, sojakaste ja laimimahl. Kuumuta
veidi ning lisa nuudlid. Vdhehaaval lisa pannile vett. Viimasena lisa ribastatud ja tiikeldatud suvikérvitsa nuudlid.
Kuumuta! Lisa mungoa idud ja roheline sibul ning sega 1dbi. Serveeri hakitud kérvitsaseemnete ja koriandriga.

Gourmante tervisesoprade klubi
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Vahepala

1 keskmine pirn
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