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NAR ER DU FIT?

UKE 1: EVALUER DEG SELV F@OR START
Maling og vekt?

Formtest

Motivasjon og resultater

Er du klar for en NY uke

SLIK BRUKER DU KOSTPLANEN
Det skal veere lett & leve sunt
Noe du ikke liker ellet taler
Hvilken kostplan skal du falge?
Hva med drikke

UKE 1:

Kostplan, treningsplan og dagbok/logg
Oppskrifter

Handleliste

UKE 2: MAL OG ARBEIDSOPPGAVER
Dine oppgaver denne uka
Manedens mal

UKE 2:

Kostplan, treningsplan og dagbok/logg
Oppskrifter

Handleliste



UKE 3: KOSTHOLD OG TRENING TILPASSET DEG
Hemmeligheten bak mine kost og treningsplaner
Hvor ofte trenger du a trene?

Min personlige anbefaling — og hvorfor!

Ma du trene kondisjon?

Ma jeg trene for & ga ned i vekt?

UKE 3:

Kostplan, treningsplan og dagbok/logg
Oppskrifter

Handleliste

UKE 4: KALORIER INN VS. KALORIER UT

Bli kjent med din forbrenning.

Hvilke faktorer pavirker hvordan kroppen din omsetter
mat til energi, og bruker den energien?

UKE 5 - ERDU KLAR FOR A GJ@RE DETTE TIL DIN LIVSSTIL?
HVOR FIT KAN DU BLI PA 100 DAGER?



Jeg ansker det aller beste for min kropp!

Jeg vil ha energi til 8 takle hverdagens utfordringer, fale meg sterk, og jeg vil
faktisk ha en kropp som jeg feler meg flott, sunn og glad i! Det ma veere lov
a si det!

Hvis du ga deg selv 100 dager, med fokus pa DEG.

Pa mat som gir deg god energi, trening tilpasset din hektiske hverdag og en
plan som tar deg steg for steg mot malet ditt. Hvor FIT tror at du kan bli?

La oss sette igang!

NAR ER DU FIT?

Nar jeg meter utfordringer Nar jeg tar valg som
veda........ | | ...

Hvor FIT kan du bli?



UKE 1

[ 4

Far vi kan lage en plan som skal ta deg dit du vil er det viktig at du vet hva du faktisk
onsker & oppna, og hvor du er i dag i forhold til dette malet!

Denne farste uka pa FIT PA 30 DAGER far du derfor et sett oppgaver av meg som
skal hjelpe deg med akkurat dette.

Om du printer ut kurshefte eller noterer deg resultatene i et lite hefte er ikke sa naye,
men det er sveert viktig at du tar deg tid til dette.

For hvordan skal vi kunne lage en god plan, ikke du vet hva malet er?

Hvordan skal du vite om planen din virker om ikke du vet hvor du startet?

Oppgave 1:

NAR ER DU FIT?
Fyll inn skjema pa side 1

Oppgave 2:

Gjennomfer minst en av formtestene!
Test din styrke, kondisjon eller begge.

Oppgave 3:

Fyll ut ukas prioriteringer




Welin o9 1

Noe av formalet med evaluering, testing og maling er sa klart at motivasjon.

Det er et av flere verktoy du skal f& av meg som skal motivere deg pa tunge dager og gi deg lyst til
a jobbe videre!

Om det gjor deg lei, frustrert eller demotivert — ja, da virker det mot sin hensikt.

Dette er ogsa en av grunnene til at jeg sjeldent opplever hyppige veiinger som en god metode
for 8 male fremgang!

Du visste kanskje ikke at vekten kan variere flere kilo fra dag til dag?
Uten at det betyr at du ikke har gatt ned i vekt!

P4 samme mate betyr ikke et bestemt antall treningsokter i uka det
samme som god fremgang pa trening!

A kutte ut visse typer matvarer i x antall dager er heller ikke en god
mate & motivere seg pa eller se fremgang pa!

Jeg anbefaler at du veier deg maks 1 gang i maneden
- og at du alltid bruker maleband nar du veier deg!

Mal deg rett over navlen, pa ditt bredeste punkt
Rundt hofter/rumpe og rundt brystet!




DARLIGE MATER
A MALE FREM-
GANG PA

Hyppige veiinger

Tallet pa vekten

Hvor mange dager du
klarer & ga uten sukker
og “usunn” mat

Hvor mange trenings-
okter du trener pr uke

GODE MATER
A MALE FREM-
GANG PA

Hvordan du FOLER deg

Hvordan klaerne sitter

Hvor mye energi du har

Om du trives med
rutinene dine

At kroppen er glad

At du merker frem-
gang pa trening

Veiing og maling
hver 4. uke




Fovaleit

Mange synes at formtest er skummelt, spesielt farste gangen.
Men husk na hvorfor du har meldt deg pa dette kurset,
og at jeg har sagt at du skal fa en plan som passer deg
og din hektiske hverdag!

Jeg kan garantere at du ikke skal trene en dag mer enn du har tid
og overskudd til i lgpet av disse 100 dagene,
og jeg kan garantere at nar du tar denne testen om igjen
om 1 maned, sa vil du se fremgang!

Ved a gjore denne testen jevnlig vil du tvert i mot fa en fin oversikt
over hva din innsats og jevnlig fysisk aktivitet har a si
for deg a din kropp!




STYRKETEST

Maned 1 Maned 2 Maned3 Manedd4 Maned>5

PLANKE

Mal antall sekunder du
klarer & holde planken

KNEBQY
Max antall rep med egen kropps-

vekt eller vekter.
Husk & bruke samme motstand

PUSHUPS

Tell max antall rep du klarer
pa teer eller knaer

KONDISJONSTEST

Maned 1 Maned 2 Maned3 Maned4 Maned>5

MAL OPP 400 M
PA ET FLATT OMRADE

Hvor mange ganger klarer du a
fullfare 400 meter pa 12 minutter?



MEZ@%M %)
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A male fremgang underveis av dette programmet er utrolig viktig! Ikke bare vil det hjelpe pa
motivasjonen de dagene den svikter, men det skal ogsa hjelpe deg a gjere de justeringer som
ma til underveis for at du skal sitte igjen med en livsstil du trives i og et resultat du er stolt av!

Jeg anbefaler at du gar igjennom spersmalene under her, og testene pa neste side 1 gang i
maneden!

Hvordan sover du?
Sover du godt og vakner uthvilt?

Hvor mange ganger i lgpet av en dag feler du at blodsukkeret
synker og du far lyst pa setsaker og rask energi?

Hvor mye frukt og grent spiser du i lgpet av en dag?

Hvordan har kroppen din det etter et maltid?
Blir du daff eller faler du deg oppvakt?

Hvordan har magen din det?
Foler du deg ofte oppblast og utilpass?

Beskriv energinivaet ditt pa ettermiddagen.

Hvordan er det 8 komme seg pa trening?







Na som du vet nar du feler deg FIT, og hvor du er i dag i forhold til dette, er det pa tide a sette
deg et konkret mal for maneden og lage noen konkrete arbeidsoppgaver som hjelper deg med
a jobbe mot dette malet.

Om malet ditt er a spise sunnere, sa hjelper det lite om ikke du har tenkt over hvordan
du skal gjennomfore dette! Serg ogsa for at arbeidsoppgavene dine har fokus pa det du

onsker a gjore/ting du vil ha i hverdagen din!

DARLIG ARBEIDSOPPGAVE FOR A SPISE SUNNERE: Jeg skal ikke spise sukker, pasta eller
brod.

GOD ARBEIDSOPPGAVE FOR A SPISE SUNNERE: Jeg skal spise minst 1 type grennsak til
hvert maltid

| tillegg til manedsmal og arbeidsoppgaver vil jeg at du gjer EN avtale med deg selv hver uke.
Og prioriterer & holde denne!

Min avtale med meg selv denne uka er a trene 2 fullkroppsokter!

ER DU KLAR FOR EN NY UKE?

Min #1 prioritet denne uka er

Hvis det ikke gar som planlagt Jeg skal fa dette til ved a
skaljeg........ | | ...l
Forafelemeg....... Jeg ognsker a oppna dette
viljeg........ fordi........

Denne uka vil jeg gjerne
folemeg........

www.fitfocus.no



FOR DU BEGYNNER

Slik bruker du kostplanen

Det skal veere lett a leve sunt

Jeg vet at hverdagen er travel og at en sunn livsstil ikke = kompliserte lasninger og
timelange forberedelser pa kjokkenet.

Derfor har jeg basert kostplanene mine pa pa at du veksler mellom to ulike frokoster hver
uke og to ulike lunsjer, men med innslag av restelunsj fra enkelte middager.

Dersom du ikke vil falge mine forslag til punkt og prikke, kan du komponere egne retter
basert pa oversikten pa de neste sidene, eller sette sammen din egen kostplan ut ifra mine
oppskrifter pa www.fitfocus.no. Du har flere hundre a velge i mellom, med ferdige por-
sjonsbeskrivelser til!

Noe du ikke liker eller ikke taler?

Oversikten pa neste side kan ogsa brukes for & bytte ut matvarer du ikke liker eller ikke
taler. For eksempel kan 10 natter byttes ut med 1/2 avokado eller 2 ss fro.




DIETT PASSER FOR:

o degsom ikke trener 1-3 ganger per uke
e deg som har en stillesittende hverdag
o degsom ansker & ga ned i vekt

DIETT planen er laget for deg som har et enske om & ga ned i vekt. Den inneholder litt mindre
porsjoner og litt annet tilbehar enn det LIVSSTIL planen gjer.

Den er ogsa laget for deg som ikke har mulighet til a trene mer enn 1 til 3 ganger per uke. Men
husk at vektreduksjon handler om & forbrenne mer enn du spiser, og at god helse, overskudd og
energi handler om mer enn buksestarrelsen din. Jeg haper derfor at denne boken kan inspirere
deg til & finne noen gode treningsrutiner som gir deg og kroppen din et skikkelig boost i hverdagen!

LIVSSTIL PASSER FOR:

o deg som @nsker & holde vekten

e deg som trenger inspirasjon til en sunn livsstil
o degsom har en fysisk krevende hverdag

e deg som trener 4 ganger eller mer hver uke

LIVSSTIL er laget som et verktay for deg som har nadd ditt vektmal. Planen skal gjere det enkelt
for deg a holde vekten, den skal gjere det enkelt for deg a leve sunt.

Samtidig kan det veere den rett kostplanen for deg som vil ga ned i vekt, om du har en fysisk
krevende hverdag eller trener hardt 4 ganger i uka eller mer.

HVA ER DITT MAL?

Jeg vil holde
vekten og finne
inspirasjon til en

Jeg vil ned i vekt
ved hjelp av en
sunn livsstil

sunn livsstil

Trener du Trener du
0-3 4-7
ganger pr ganger pr

uke? uke?




LIVSSTIL

Hvert hovedmaltid skal
inneholde:

Du komponerer enkelt din
egen kostplan ved a velge
en proteinkilde,
en fettkilde
og en karbohydratkilde til
hvert hovedmaltid
+
ubegrenset gronnsaker,
frukt og beer.

Du kan ogsa sette sam-

men din egen kostplan

ved a velge oppskrifter
fra www.fitfocus.no

Det eneste du trenger a
tenke pa da er at hver dag
inneholder en oppskrift
fra frokost, en fra luns;j,
en framiddag og en fra
kvelds og at du falger
porsjonsbeskrivelsene.

TIPS:

Bruk favoritt funk-
sjonen i oppskrift-
arkivet for a sette
sammen din egen
kostplan!

PROTEINKILDER

Velg en til hver hovedmaltid

150 gram kylling eller kalkun
150 gram oksekjatt
150 gram svinekjatt

150 gram kjottdeig
med maks 10% fett

2 egg

200 gram skyr,
Gresk yoghurt, kvarg,
Kesam eller cottage cheese

200 gram skalldyr
200 gram hvit fisk

150 gram laks, @rret, makrell,
sild eller annen fet fisk

250 gram bgnner eller
linser — tilberedt

30 gram proteinpulver




Alle oppskrifter du far fra meg inneholder
porsjonsbeskrivelse for bade LIVSSTIL og DIETT.

Disse listene trenger du kun a bruke om det er matvarer du gnsker a
BYTTE ut, som du ikke TALER eller om du vil komponere egne etter.

FETTKILDER KARBOHYDRATER
Velg en til hver hovedmaltid Velg en til hver hovedmaltid
1/2 avokado 1 dl ferdig kokt fullkornsris
10 ngtter uten salt 1 dl ferdig kokt

fullkornspasta
2 ts ngttesmar

1 skive grovt brad

2 ts smor eller 1 proteinrundstykke

2 tsimayonalse 2 knekkebrgd med mye frg

1 ss planteolje 1dl havregryn

2 ss fro 1 dl quinoa
2 skiver ost 2 sma poteter
(ikke lett)

2 ss fetaost

2 ss flote Ubegrenset
med frukt, baer og

2 ss dressing gronnsaker



DIETT

Hvert hovedmaltid skal
inneholde:

Du komponerer enkelt din
egen kostplan ved a velge
en proteinkilde,
en fettkilde
og en karbohydratkilde til
hvert hovedmaltid
+
ubegrenset gronnsaker,
frukt og beer.

Du kan ogsa sette sam-

men din egen kostplan

ved a velge oppskrifter
fra www.fitfocus.no

Det eneste du trenger a
tenke pa da er at hver dag
inneholder en oppskrift
fra frokost, en fra luns;j,
en framiddag og en fra
kvelds og at du folger
porsjonsbeskrivelsene.

TIPS:

Bruk favoritt funk-
sjonen i oppskrift-
arkivet for a sette
sammen din egen
kostplan!

PROTEINKILDER

Velg en til hver hovedmaltid

150 gram kylling eller kalkun
150 gram oksekjatt
150 gram svinekjatt

150 gram kjottdeig
med maks 10% fett

2 egg

200 gram skyr,
Gresk yoghurt, kvarg,
Kesam eller cottage cheese

200 gram skalldyr
200 gram hvit fisk

150 gram laks, @rret, makrell,
sild eller annen fet fisk

250 gram bgnner eller
linser — tilberedt

30 gram proteinpulver




Alle oppskrifter du far fra meg inneholder
porsjonsbeskrivelse for bade LIVSSTIL og DIETT.

Disse listene trenger du kun a bruke om det er matvarer du gnsker a
BYTTE ut, som du ikke TALER eller om du vil komponere egne etter.

FETTKILDER KARBOHYDRATER

Velg en til hver hovedmaltid Velg 1 alternativ til 2 av dagens
hovedmaltider

1/4 avokado

1 proteinrundstykke
5 ngtter uten salt

2 knekkebrgd med mye fro
1 ts ngttesmaor

1 dl havregryn
1ts smar

1 dl ferdig kokt quinoa/byggris/
1 ts mayonaise linsepasta

1 ts planteolje

1ss fro
. FRUKT OG GRONT
1 skiver ost
(ikke lett) Spis mest
brokkoli, agurk, paprika,
1 ss fetaost salater, lok, stangselleri,
asparges, tomater, diverse kaler,
1 ss flgte fennikel, erter, sellerirot,
gulrotter

1 ss dressing
Inntil 3 frukt om dagen

- ubegrenset med baer



Jeg er strengt i mot telling av kalorier, nar det kommer til det daglige
kostholdet og mat.

Hvorfor?
Forst og fremst fordi jeg vet at du ikke trenger & bruke kostbar tid,
energi pa, og skape negative folelser rundt mat , for a fa de resultat-

ene du gnsker deg!

Mat er ikke fienden, det er tvert i mot et av dine viktigste hjelpemid-
ler for & na malene dine, ha god energi i hverdagen og ha det bra!

Jobben med & hjelpe deg velge mat og spise pa en mate som hjelp-
er deg mot ditt mal har jeg gjort, men i dag skal vi se litt pa hva som
pavirker hvor mange kalorier du forbrenner!




HVA MED DRIKKE

Dette kan du drikke

Uten mat og drikke - duger helten ikke!
Visste du at vann/veeske er et essensielt neeringsstoff? Altsa er
neeringsstoff kroppen ikke produserer selv om som ma tilferes!
Vann er ogsa viktig for flere viktige prosesser i kroppen, og selv
den minste dehydrering pavirker deg.

Sett deg som mal a drikke 1-2 liter per dag.

Du kan drikke sukkerfri drikke, ogséa sukkerfri brus og saft.

Drikk gjerne te, men veer oppmerksom pa at enkelt er vanndrivende.

Hva med kaffe?

Drikk gjerne kaffe, men prav & unnga a drikke koffeinholdig drikke
etter klokka 18:00. God s@vn er viktig for overskudd i hverdagen.

FLYTENDE KALORIER OG VEKTREDUKSJON!

Om malet ditt er &8 ga ned i vekt vil jeg anbefale deg a
spise kaloriene dine, ikke drikke dem.







DAGENS OPPGAVE:

YOGHURTBOWL HAVRESKIVER INTERVALLER

» HVORDAN VAR BKTA?
YTREFILET MED HAVREPANNEKAKER
KREMETE GRONNSAKER

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

9800 OO0O 0000
G500 ooy 0000
DAGENS
DR
D DD D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



https://fitfocus.no/trening/

DAGENS OPPGAVE:

KNEKKEBR@D CHEESY EGGERORE TRENINGSFRI/FOKUS PA
HVERDAGSAKTIVITET

» HVORDAN VAR GKTA?
KYLLING MED KOKOS SNACK PAPRIKA &
0G SOTPOTET SMOOTHIE

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

9800 OO00O 0000
G500 Hodd 0000
DAGENS
DR
D D D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



https://fitfocus.no/trening/

DAGENS OPPGAVE:

YOGHURTBOWL HAVRESKIVER STYRKE

“ HVORDAN VAR BKTA?
LAKS MED HAVREPANNEKAKER
GRONNSAKER 0G

DILLSAUS

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

9800 OO0O 0000
5505 Oodn 0000
DAGENS
D
D DD D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



https://fitfocus.no/trening/

DAGENS OPPGAVE:

KNEKKEBRAD

FYLT PAPRIKA -
TEXMEX

CHEESY EGGERORE

SNACK PAPRIKA &
SMOOTIE

100 8¢

CORE/MAGETRENING

HVORDAN VAR BKTA?

SI®ISIS

O

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

5 OOOO O
0 HooH O

OO0
OO0

DAGENS
TA DAAA LISTE:

DD
D D D &

D EED

WWW.FITFOCUS.NO


https://fitfocus.no/trening/#program

DAGENS OPPGAVE:

YOGHURTBOWL HAVRESKIVER TRENINGSFRI/FOKUS PA
HVERDAGSAKIVIET

“ HVORDAN VAR GKTA?
SUNN HAVREPANNEKAKER
FAMILIEPIZZA

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

9800 OO0 0000
G500 ooy 0000
DAGENS
D
D DD D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



https://fitfocus.no/trening/

DAGENS OPPGAVE:

KNEKKEBRAD

MAKARONIGRATENG

CHEESY EGGERORE

SNACK PAPRIKA &
SMOOTHIE

1001

STYRKE

HVORDAN VAR BKTA?

O
SISINIS

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

5 OOOY OO0
5 HOO 0000

DAGENS
TA DAAA LISTE:

DD
0 D D &
D ED

WWW.FITFOCUS.NO


https://fitfocus.no/trening/

DAGENS OPPGAVE:

YOGHURTBOWL HAVRESKIVER
KIKERTCURRY HAVREPANNEKAKER

100 8¢

HOBO OO
HOHO OO0

INTERVALLER ELLER
GA TUR

HVORDAN VAR BKTA?

O
SISINIS

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

OO

O
O

DAGENS
TA DAAA LISTE:

DD
0 D D &
D ED

WWW.FITFOCUS.NO


https://fitfocus.no/trening/

FROKOST

BASISMALTID : YUGHUR%%ESAM/ COTTAGE CHEESE

200 gram yoghurt uten
sukker, kesam eller
cottagecheese

LW?;% 200 gram yoghurt, 1 frukt, 1 ss natter/ngttesmer, 4 ss granola/power pulver

OPZ%H 200 gram yoghurt, Beer, 4 ss granola/power pulver

WWW.FITFOGUS.NO



FROKOST
KNEKKEBROD MED PALEGG | 0G GRONT TILBEHGR
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2 skiver Wasa sport Velg 1 porsjon palegg til hvert knekkebrad:
knekkebrad 1 egg
1 beger 0% yoghurt 3 skiver magert palegg
Palegg 50 gram skalldyr
Grgnnsaker 30 gram fet fisk
Frukt 2 ss leverpostei
1 skive ost

3 ss cottage cheese + 1 ss sukkerfritt syltetoy
1/2 avokado + 1 tomat

LW‘S/;% Ubegrenset med frukt og greont, 1 beger 0% yoghurt

0&/‘%’“ 1 beger 0% yoghurt, Ubegrenset med grannsaker

WWW.FITFOGUS.NO



LUNS)

LYNRASKE HAVRESKIVER MED PALEGG

L»Om/aemm §M@w A

Oppskriften gir 4 skiver: Sett ovnen pé 180 grader varmluft.
3 dl lettkokte havregryn
1 dl kokende vann Ror sammen alle ingrediensene og bre raren utover et
1 egg kledd stekebrett.
1 klype salt
1/2 ts bakepulver Stekes midt i ovnen i 10-12 minutter.
Lwy;% 2 skiver, 2 ss mager smareost, 2 skiver gulost, 2 skiver kokt skinke, Salat og

gront tilbehear, 1 frukt, 1 beger 0% yoghurt

U«/Zéf’“ 2 skiver, 2 ss mager smareost, 4 skiver kokt skinke, Salat og grant tilbehar,
Beer, 1 beger 0% yoghurt

WWW.FITFOCUS.NO



LUNS)

CHEESY EGGERGRE | MED SOMMERLIGE
GRONNSAKER

Til 1 person:

2 egg

1/2 liten boks cottage cheese
5 sma tomater

1/2 gul lgk

1/4 squash

1/2 liten boks mais

@nsket krydder / urter

%LZ@M A

Sett ovnen pa 180
Del opp alle grennsakene og stek i litt olje.
Mos egg og cottage cheese med en stavmikser/blender.

Sla dette over grgnnsakene og stek.

LM&;M 1 porsjon eggeragre med gronnsaker, 2 lomper / 2 knekkebred, 1 frukt

UMJ%" 1 porsjon eggergre med gronnsaker, 1 frukt

WWW.FITFOCUS.NO




MIDDAG

ALTIETT: YTREFILLET OG KREMETE GRONNSAKER

Tngaedienses 7.
i) §M@m L.

400 gram ytrefillet av svin Sett ovnen pa 220 grader.

1 brokkoli

3 gulratter Del ytrefiletten opp i biter, ca 2 cm tykke. Krydre med salt
1 gul lgk 0Qg pepper og brun dem rask i en panne. Sett til side.

1 gul paprika

2 syrlige epler Del opp brokkoli (ogsa stilken), gulrgtter, lak, paprika og
3 never spinat/grannkél epleriterninger. Fres dette raskt i pannen.

1 boks Lett Creme fraiche

2 ss tomat pure Legg gronnsaker og kjatt i en ildfast form.

2 ts paprikapulver

2 ts torket oregano Rar sammen creme fraiche, hakkede tomater, tomatpure

1 boks hakkede tomater og krydder. Hell dette over.

Stekes midti ovnenica.156 minutter

LW‘S/;% 100 gram kjott, Ubegrenset med grennsaker, 1 dlris
Ou;%h 100 gram kjott, ubegrenset med grennsaker

WWW.FITFOCUS.NO



MIDDAG

ALTIETT | KYLLING MED KOKOS OG S@TPOTET

1 kyllingfilet per person
1 ss gurkemeie

2 ts tarket ingefeer

3 ss olje

2 sjalottlgk

2 fedd hvitlak

2 cm frisk ingefeer

1/2 td cayennepepper
1 dl koriander / basilikum
1T mellomstor sgtpotet
2-4 dl kyllingbuljong

2 bokser kokosmelk

2 ss fiskesaus

4 dl spinat

1 lime, saften

Grove pitabrad

%’Z@n A

Ta frem en gryte og ha i olje, gurkemeie og tarket
ingefeer. Bland sammen og tilsett kyllingen. Bland godt
slik at kyllingen er dekket, og la den hvile i 5
minutter.Brun kyllingen pa begge sider. Ca. 2 minutter pa
hver side.

Kutt opp sjalottlgk, hvitlak, urter og rivingefeeren. Tilsett
dette i gryta og rar rundt.

Kutt opp s@tpoteten i terninger og tilsett denne og
krydder. Skru ned varmen og tilsett 2 dl buljong,

kokosmelk og fiskesaus.

Kok opp og la det koke i 20-30 minutter, til kyllingen er
gjennomkokt.Er sausen for tykk, tilsetter du mer buljong.

Rer inn spinat og limesaft. Smak til med salt og pepper,
og eventuelt mer krydder.

Stek pitabrgdene som anvist p4 pakken.

st/ﬁ 1 kyllingfilet, 1/4 av sausen, gragnn salat, 1 dlris
0”;‘%“ 1 kyllingfilet, 3 ss saus, gronn salat, 1 frukt
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MIDDAG

ONE POT: LAKS MED GRONNE G
KREMETE DILLSA

R
U

126 gram laks per person Ha salt og pepper pa fisken. Del opp lagk, brokkoli,

1 squash brokkoli stilken, squash og lgk i sma firkanter. Finhakk

1 stor brokkoli hvitlaken. Hakk drillen grovt.

1 gul lok

3 fedd hvitlak Start med a steke fisken i litt olje pd middels varme. Ca. 3
1 bunt frisk persille minutter pa hver side. Legg fisken over pa et fat

3 dl lett matflate

salt Stek farst hvitlak og lek til loken blir blank. Tilsett
pepper squash og brokkoli + stilk og stek videre pa middels

varme i ca. 5 minutter.Hell over matflgte og ror inn ca.
halvparten av dillen. La det sméakoke i et par minutter,
smak til med salt. og pepper.

Hell over fisken, pynt med dill og server.

LW‘S/;% 1 bit fisk, Ubegrenset med gronnsaker, 3 ss saus, 1 frukt
QMJ%’“ 1 bit fisk, 1/2 tallerken grennsaker, 1 ss saus

WWW.FITFOCUS.NO



MIDDAG

FYLT PAPRIKA — TEXMEX

4 snackpaprika Sett ovnen pa 200 grader.

400 g karbonadedeig

Olje Stek kjogttdeigen og tilsett tacokrydderet. Tilsett hakkede
1 ss tacokrydder tomater og buljong, og la det smakoke i 3 minutter.

1/2 boks hakkede tomater

1 dl oksebuljong Ha i kidneybgnnene.

150 g kidneybgnner

50 g revet cheddar Del paprikaene péa langs og fjern kjernen.

Salt

Pepper Fordel fyllet i paprikaene og topp med revet ost.

Stekes i enildfast form, midt i ovnen i ca. 20 minutter.

LW‘S/;% 2 halve paprika med fyll, 1/2 avokado, 3 ss kesam, 1 frukt
UPJ%’“ 2 halve paprika med fyll, 3 ss kesam, 1/4 avokado
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MIDDAG

SUNN FAMILIEPIZZA

Tngtedienses 7.
i) §M@m L.

12 dl havregryn Sett ovnen pa 180 grader varmluft.

4 dl kokende vann

4 eqgg Rer sammen alle ingrediensene og bre raren utover et
1/2 ts salt kledd stekebrett.

2 ts bakepulver

Topping: Forstekes midti ovnen i 7-10 minutter.

3 bokser hakket tomat

200 g revet ost Ta ut bunnen og legg pa toppingen, stekes deretter
Valgfrie grannsaker videre i 12-14 minutter.

400 g magert kjatt

LW‘S/;% 3 stykker (pé& storrelse med en brgdskive), Grgnn salat

QMJ%’“ 2 stykker (pa storrelse med en bradskive), Gronn salat
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MIDDAG

MAKARONIGRATENG | MED GRONNSAKER 0G POLSE

Iﬁ tengel

600 g kylling kjattpalser
1 paprika, i terninger

1 brokkoli

1 redlak

2 varlagk

100 g makaroni, fullkorn
200 g revet ost

2 ss smar

2 ss hvetemel

4 dl melk

Salt

Pepper

Olje

§M@(n A

Sett ovnen pa 200 grader og kok makaronien og brokkolien.

Smelt smaret i en kjele ved middels varme. Tilsett melet og
rgr det godt inn slik at det blir en tykk og jevn masse. La det
surre under omraring i ca 2 minutter. Tilsett melk, litt om
gangen, og regr godt med en visp. Kok opp under omraring.
La sausen smakoke i ca 5 minutter. Rar av og til og smak til
med salt og pepper.

Kutt pelser i skiver og stek dem raskt i olje sammen med
kuttet paprika, lok og varlak.

Vend kokt makaroni inn i den hvite sausen sammen med
palseblandingen, brokkolien og halvparten av osten.

Ha alt i en ildfast form og strg over resten av osten.

Stek formen i ovnen pa 200 grader til osten er gyllen, ca 156
minutter.

LW‘S/;% 1/6 av gratengen, Grgnn salat, 1 frukt
QMJ%’“ 1/5 av gratengen, Grann salat
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MIDDAG

KIKERT CURRY — MIDDAG PA 10 MINUTTER

Tngtedienses 7
i) §M@M/ L.

1rod lok Del opp lgk og hvitlgk.

3 fed hvitlagk

3 ssrgd currypaste Hell vannet av kikertene og skyll dem.

2 dl grennsaksbuljong

2 bokser kikerter Start med a frese lok og hvitlgk i litt olje. Tilsett kikerter,
3 never frisk spinat currypaste, buljong og kokosmelk.Kok opp.

4 dl lett kokosmelk
Tilsett spinat og la retten smékoke i 2-3 minutter.

Servers med frisk lime, koriander, ris eller brod

LW?;% 5 dl curry, 1 skive grovt brad, 1 frukt
Oﬁ“ 4 dl curry, 1 frukt
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KVELDS

TYNN HAVREPANNEKAKE MED PALEGG

Nok til 3:

2 dl havregryn

2 dl valgfri melk
2 egg

1 ts bakepulver
1 dlvann

Hvis du vil ha "sagte'
pannekaker:

1ss honning

1 ts kanel

1 ts kardemomme

%Z@zn {.
Rer sammen havregryn og melk. Sett det i kjgleskapet i
noen timer.
Tilsett vann og egg og blend det til en glatt rgre.
Ror inn bakepulver og evt honning + krydder.
Hvis du vil ha «salte» pannekaker tilsett en klype salt.
Stek en stor pannekake - la resten av rgren sta i

kjoleskapet. Den kan fint stad der i 3-5 dager, men du ma
nok rgre den opp med litt vann nar den skal brukes.

LW?;% 1 pannekake, Sukkerfritt syltetay, 1 ss ngttesmar, 1 skive ost, 1 frukt, Beer

gb;%“ 1 pannekake, Sukkerfritt syltetay, 1 ts ngttesmaor, 1 skive ost, Beer
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KVELDS

SNACK PAPRIKA MED OST 0G SMOOTHIE

1 snack paprika, delti 2

2 skiver ost

2 dl frosne baer
1 dl valgfri melk
Sukkerfri saft

§M@(n A

Blend sammen ingrediensene til smoothie.

Spe pa med sukkerfri saft (utblandet) til du har ensket
konsistens og smak.

Legg osteskivene pa hver sin paprika - kan anbefale og
pynte med agurk ogsal

Som beskrevet

Som beskrevet

WWW.FITFOCUS.NO




SNACKS/MELLOMMALTIDER

TRENGER DU MELLOMMALTIDER?

Om man trenger mellommaltid er helt individuelt, men en god indikasjon
pa at det kan vaere smart med et mellommaltid ellerto er:

e Klokka 14 knekken med darlig energi mellom lunsj og middag.

e Sukkersug/cravings pa kvelden er en indikasjon pa at du burde spisd
et mellommmaltid eller to i lopet av dagen.

e Treniner du mellom to hovedmaltider kan det veere smart & spise et

mellommaltid farst.

Wam
« 1SKYR+5NOTTER e 1PROTEINPUDDING
« 1FRUKT + 5 NOTTER e SMOOTHIE AV 2 DL BAR + 2 DL KEFIR
« 1DLCOTTAGE CHEESE + 1 DL BAR OG LITT SUKKKERFRI SAFT
e 1KNEKKEBR@D MED 3 SKIVER e 1KOPPTE, 20 GRAM MBRK
MAGERT KU TTPALEGG + LITT GRONT SJOKOLADE + 1 EPLE
e 1LATTE PALETTMELK e /2 PROTEINBAR

WWW.FITFOCUS.NO



UKAS SOTE 0G SUNNE TIPS

SPR@ SNICKERSBITER

Tngtedienses 7.
i) §M@M/ L.

7 riskaker Kok opp vann. Fjern stenene fra dadlene og legg dem i
(jeg har brukt med havsalt og en skal.Hell det kokende vannet over dadlene, slik at det
chiafra) dekker dem.

8 dadler La de stai b minutter.

200 g mark sjokolade Hell av vannet og mos med en gaffel til du far en jevn
Peangttsmar karamell av dadlene.

Smelt sjokoladen i vannbad.

Smar et lag med peangtismer pa riskakene, deretter et
lag med karamell og avslutt med a dyppe den i smeltet
sjokolade.

Avkjgl snickersbitene i kjoleskapet.

LW 1 riskake
QMJ%’“ 1 riskake
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PAPRIKAPULVER
TORKET OREGANO
GURKEMEIE
TORKET INGEF £R
CAYENNEPEPPER
KYLLINGBULJONG
SALT
PEPPER
TACOKRYDDER
OKSEBULJONG
HAVREGRYN
BAKEPULVER
HVETEMEL
GRONNSAKSBULJONG

YTREFILET AV SVIN X 400G
KYLLINGFILET X 1PR PERS
LAKS X 125 G PR PERS
KARBONADEDEIG X 400G
EGG X 4

MAGERT KJ@TT TIL PIZZA X 4006

KYLLING KJATTP@LSER X 600G

LETT CREME FRAICHE X 1
LETT MATFLATEN X 3 DL
REVET CHEDDAR X 506
REVET 0ST X 400G
SMOR
MELK X 4 DL

BROKKOLI X 3
GULROT X 3
GUL LK X 2
GUL PAPRIKA X 1
SPINAT / GRONNKAL X 1
SJALOTTLK X 2
HVITLOK FEDD X 8
FRISK INGEFZER X 1
KORIANDER / BASILIKUM X 1
SOTPOTET X 1
SPINAT X 2
SQUASH X 1
FRISK PERSILLE X 1
SNACKPAPRIKA X 4
GRONNSAKER TIL PIZZA
ROD PAPRIKA X 1
RODLOK X 2
VARLEK X 1

SYRLIG EPLE X 2
LIME X 1

TOMATPURE X 1
HAKKEDE TOMATER X 5
OLJE
KOKOSMELK X 4
FISKESAUS
GROVE PITABROD
KIDNEYB@NNER X 1506
MAKARONI, FULLKORN
ROD CURRYPASTE X 1
KIKERTER X 2



DIVERSE FRUKT 0G BAR
FROSNE B/R X 6 DL

DIVERSE PALEGG
EGG X 12

YOGHURT U/SUKKER / KESAM /
COTTAGE CHEESE X 800 G
0% YOGHURT X 3
COTTAGE CHEESE X 2
VALGFRIMELK X 7 DL
OSTESKIVER

DIVERSE GRONNSAKER
CHERRYTOMATER X 1
GUL LOK X 2
SQUASH X 1
MAIS X 2
SNACK PAPRIKA X 3

WASA SPORT KNEKKEBR@D X 1
HAVREGRYN
SALT
BAKEPULVER
KANEL
KARDEMOMME

HONNING
SUKKERFRI SAFT





