


Å gjøre varige livsstilsendringer handler om de små valgene du tar dag ut og dag inn. Men det handler 
ikke bare om å gjøre valg - det handler om å bygge en ny identitet!

HVA SLAGS PERSON ØNSKER DU Å VÆRE?

Ønsker du å være den som forsyner seg ekstra med grønnsaker?
Den som bestemmer seg for å ta en 20 minutters økt på stuegulvet - selv om soffaen skriker etter deg?
Den som har met et mellommåltid til kl14 knekken?
Den som drikker noen ekstra galss vann? Som tar trappa?

FOR Å BLI EN PERSON TRENGER DU Å TA DE SMÅ VALGENE - GANG PÅ GANG, og ikke minst 
rose deg selv for å gjøre dem!

Vi er alt for flinke til å fokusere på det vi ikke får til, og det vi ikke mestrer blir vi umotivert til å gjøre...
Derfor er jeg en stor fan av daglige "high fives" og invendige HEIA rop!

Dokumenter det du mestrer, dyrk dine daglige seiere - uansett hvor små du tenker at de er. 

DET HØRES FOR ENKELT UT - TENKER DU KANSKJE? Men jeg er sikker på at du har forsøkt å 
gjøre dette på den vanskelige måten tidligere - så hvorfor ikke gjøre det enkelt denne gangen?

ER DU KLAR FOR EN NY UKE?

www. f i t f o c u s . n o

Min #1 prioritet denne uka er 
. . . . . . . .

Denne uka vil jeg gjerne
føle meg . . . . . . . .

Hvis det ikke går som planlagt
skal jeg . . . . . . . .

Jeg skal få dette til ved å
. . . . . . . .

For å føle meg . . . . . . . 
vil jeg . . . . . . . .

Jeg ønsker å oppnå dette
fordi . . . . . . . .



Mål og arbeidsoppgaver
U K E  2

DINE OPPGAVER DENNE UKA:

1. Sett deg mål for måneden og fyll inn skjema.
2. Bestem deg for 2 positive arbeidsoppgaver per uke. Kryss av for alle dagene du har

fullført disse.
3. Gjør en avtale med deg selv, og gjør denne til din første prioritet. Fyll ut skjema.

Husk at selv om ikke alle dager går som planlagt, så kan du fremdeles nå målet ditt 
så lenge du husker å:

EVALUER – JUSTER – SETT I GANG

• Hva var du fornøyd med fra uka som gikk?
• Hva gikk ikke helt etter planen?
• Hva kan du gjøre annerledes?

Gjør det enkelt for deg selv, 
da er det vanskelig å mislykkes!



M Å N E D E N S  M Å L

Hovedmål:

Uke  1

Uke 1

Uke 2

Uke 2

Uke 3

Uke  3

Uke 4

Positive vaner
For å nå målene dine trenger du
konkrete arbeidsoppgaver.
Fyll inn hvilke arbeidsoppgaver du 
vil ha fokus på denne måneden.

MITT MÅL ER:

................................................................

................................................................

JEG SKAL FÅ TIL DETTE VED Å:

................................................................

................................................................

HVIS JEG STØTER PÅ UTFORDRINGER
SKAL JEG HUSKE:

................................................................

................................................................

Jeg vi l  spise minst 1 grønnsak ti l  hvert måltid

1

2

3

Skriv ned ett delmål  for 
måneden, som vil hjelpe deg 

mot hovedmålet ditt

M T O T F L S
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Husk at du ikke 
trenger å få til 
alt for å få gode 

resultater!

Nå er du i gang!



f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

BOLOGNESE

WWW.FITFOCUS.NO

YOGHURT OG

QUINOABOWL

LOMPEPAI MED BROKKOLI

OG SKINKE 

VARM SJOKOLADEGRØT

INTERVALLER

8 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

https://fitfocus.no/trening/


f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

LAKS MED ROSENKÅL

WWW.FITFOCUS.NO

KNEKKEBRØD LOMPEPAI MED BROKKOLI

OG SKINKE

CHIAPUDDING 

TRENINGSFRI/FOKUS PÅ

HVERDAGSAKTIVITET

9 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

https://fitfocus.no/trening/


f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

ENKEL HVERDAGSWOK

WWW.FITFOCUS.NO

YOGHURT OG

QUINOABOWL

LOMPEPAI MED BROKKOLI

OG SKINKE

VARM SJOKOLADEGRØT

STYRKE

1 0 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

https://fitfocus.no/trening/


f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

GRØNN

KYLLINGBURGER

WWW.FITFOCUS.NO

KNEKKEBRØD LOMPEPAI MED BROKKOLI

OG SKINKE

CHIAPUDDING 

CORE/MAGETRENING

1 1 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

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


f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

PYTT I PANNE

WWW.FITFOCUS.NO

YOGHURT OG

QUINOABOWL

LOMPEPAI MED BROKKOLI

OG SKINKE

VARM SJOKOLADEGRØT 

TRENINGSFRI/FOKUS PÅ

HVERDAGSAKIVIET

1 2 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

https://fitfocus.no/trening/


f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

KYLLING ENCHILADA

PAI

WWW.FITFOCUS.NO

KNEKKEBRØD EGG OG GRØNNSAKER

CHIAPUDDING 

STYRKE

1 3 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

https://fitfocus.no/trening/


f i t f o c u s
F

KM

L

M I T T  D A G L I G E

DAGENS OPPGAVE:

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

MAISSUPPE MED

CHORIZO

WWW.FITFOCUS.NO

YOGHURT OG

QUINOABOWL

EGG OG GRØNNSAKER

VARM SJOKOLADEGRØT 

INTERVALLER ELLER

GÅ TUR

1 4 / 3 0

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

https://fitfocus.no/trening/


Yoghurt og quinoabowl med varme bær

Frokost

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Nok  t i l  2 :

1  d l  tø r r ,  hv i t  qu inoa

2  d l  gresk  yoghur t

6  d l  f rosne  bær

1  ss  honn ing

ev t  l i t t  van i l j epu lve r  e l le r

noen  dråper  van i l j e  essens

1  d l  f e rd ig  kok t  qu inoa ,  1  d l  gresk  yoghur t ,  3  d l  bær ,  1  ss  nøt tesmør  e l le r  10  nøt te r

www . f i t f o c u s .n o

1  d l  f e rd ig  kok t  qu inoa ,  1  d l  gresk  yoghur t ,  3  d l  bærDiett

T i lbe red  qu inoa  som  anv is t  på  pakken .  Lag  g je rne  opp  mer  da

det te  ho lde r  seg  f i n t  i  k jø leskape t  i  en  l i t en  uke .Avk jø l .

Va rm  opp  bær  og  honn ing  i  en  l i t en  k je le .

Rør  sammen  yoghur t  og  qu inoa .  

Smak  t i l  med  l i t t  van i l j e .

Topp  med  va rme  bær  og  nøt te r /nøt tesmør



BASISMÅLTID: knekkebrød med pålegg

Frokost

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
2  wasa  spor t

Va lg f r i t t  på legg  f r a  l i s ten

Grønnsaker

F ruk t

1  beger  0%  yoghur t

2  knebbebrød ,  2  pors joner  på legg ,  1  beger  0%  yoghur t ,  Ubegrense t  f ruk t  og  grønt

www . f i t f o c u s .n o

2  knekkebrød ,  2  pors joner  på legg ,  1  beger  0%  yoghur t ,  GrønnsakerDiett

Det  er  s to r  fo rsk je l l  på  knekkebrød  du  k jøper  i  but i kken .  Jeg

anbefa le r  å  k jøpe  Wasa  Spor t .  Om  du  ønsker  å  bruke  andre  så

sørg  fo r  a t  de  har  høy t  i nnho ld  av  f i be r ,  og  er  over .  80%

fu l l ko rn !

Ve lg  1  pors jon  på legg  t i l  hver t  knekkebrød :

1  egg

3  sk ive r  mager t  på legg

50  gram  ska l ldy r

30  gram  f e t  f i sk

2  ss  l eve rpos te i

1  sk ive  os t

3  ss  cot tage  cheese  +  1  ss  sukke r f r i t t  sy l te tøy

1 /2  avokado  +  1  tomat



Lompepai | med brokkoli og skinke

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  pk  l omper  

1 /2  boks  creme  f r a iche  

2  egg

1  pk  f e rd ig  ku t te t  sk inke  

1  brokko l i

1  d l  reve t  os t  

Reve t  os t  t i l  topp ing  

Sa l t

Pepper

1 /4  pa i ,  Grønn  sa la t ,  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  220  grader  va rmlu f t .

K le  en  pa i fo rm  med  l omper  –  j eg  bruke r  en  he l  pakke .

V i sp  sammen  egg ,  creme  f r a iche ,  reve t  os t ,  sa l t  og

pepper .

Dekk  bunnen  med  brokko l ibun te r  og  sk inke .  Hel l  over

os tesausen ,  og  topp  pa ien  med  reve t  os t .

S tekes  midt  i  ovnen  i  25  minut te r .

La  pa ien  se t te  seg  l i t t  fø r  se rve r ing .

www . f i t f o c u s .n o

1 /5  pa i ,  Grønn  sa la tDiett



BASISMÅLTID: egg og grønnsaker

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
2  egg

1  snack  papr i ka

sp ina t

avokado

2  egg ,  1  papr i ka ,  1 /2  avokado ,  sp ina t

T i lbe red  eggene  et te r  eget  ønske .

www . f i t f o c u s .n o

2  egg ,  1  papr i ka ,  1 /4  avokado ,  sp ina tDiett



Bolognese 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Va lg f r i  fu l l ko rnspas ta

O l je

2  gu le  løk

4  f edd  hv i t løk  

2  s to re  gu l rø t te r

4  s t i l ke r  s tangse l le r i

700  g  s jamp in jong  /

a romasopp  /  annen  sopp

3 -4  d l  grønnsaksbu l jong

2  bokse r  hakkede  tomate r

6  ss  tomatpure

1  boks  røde  l i nse r

K rydder

Ubegrense t  grønnsakssaus ,  2  d l  fu l l ko rnspas ta

Ku t t  opp  a l le  grønnsakene  i  små  b i te r  og  ha  det  i  en  gry te

med  l i t t  o l je .  Stek  t i l  grønnsakene  b l i r  b lanke  og  f a l l e r

sammen .

T i l se t t  l i t t  av  bu l jongen ,  hakkede  tomate r ,  tomatpure  og

ønske t  k rydder .  T i l se t t  eventue l t  mer  bu l jong  om

bland ingen  v i r ke r  fo r  t ykk .

Sky l l  og  t i l se t t  l i nsene .

Kok  opp  og  l a  det  koke  i  10 -15  minut te r .

Kok  pas taen  som  anv is t  på  pakken .

www . f i t f o c u s .n o

Ubegrense t  grønnssakssaus ,  1  d l  fu l l ko rnspas ta ,  1  f ruk tDiett



Honning og hvitløksglasert laks med
rosenkål

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
4  f edd  hv i t løk

 0 ,5  d l  soyasaus  (ev t .

g lu ten f r i )

1  d l  honn ing  

Pepper

125  g  l aks  per  person  

1  pose  rosenkå l  

1  s i t ron  

Fr i ske  ur te r

125  g  l aks ,  Ubegrense t  med  rosenkå l  +  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  220  grader

.De l  rosenkå lene  i  4  og  l egg  dem  i  en  bo l le .

B land  sammen  f i nhakke t  hv i t løk ,  honn ing  og  soyasaus .

Ha  ha lvpa r ten  av  det te  over  rosenkå len  og  b land  det  i nn .

På  et  k ledd  s tekebre t t  fo rde le r  du  l aksen ,  og  pens le r  med

res ten  av  soyasaus -b land ingen .  Kryd re  med  l i t t  pepper .

Fo rde l  rosenkå len  rund t  på  s tekebre t te t .

S tekes  midt  i  ovnen  i  15  minut te r .Se rve r  med  s i t ronsa f t

og  f r i ske  ur te r .

www . f i t f o c u s .n o

125  g  l aks ,  Ubegrense t  med  rosenkå lDiett



Enkel hverdagswok

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
400g  sv inek jø t t  i  s t r im le r  

2  f edd  hv i t løk  

Ol je  

1  rød  papr i ka

1  gu l  papr i ka  

3  s to re  gu l rø t te r

1 /2  rødkå l  

1  rød løk

1  d l  soyasaus  (ev t .  g lu ten f r i )

1 /2  rød  ch i l i  u / f rø  

1  l ime ,  sa f ten

1 /4  de l  av  re t ten ,  1  d l  r i s  e l le r  1  sk ive  grov t  brød

Ha  l i t t  o l je  i  en  dyp  panne  sammen  med  hakke t  hv i t løk .

T i l se t t  k jø t te t  og  s tek  det te .

Hakk  ch i l i  og  b land  det  sammen  med  soyasaus .  Hel l  det

ove r  k jø t te t  og  l a  det  s imre  i  4 -5  minut te r .

Se t t  k jø t te t  t i l  s ide .

Ku t t  opp  a l le  grønnsakene  i  s t r im le r .  

Ha  l i t t  o l je  i  en  dyp  panne  og  wok  grønnsakene .

Ha  k jø t te t  t i l bake  i  pannen  og  ha  over  l imesa f t .

www . f i t f o c u s .n o

1 /4  de l  av  re t tenDiett



Grønne kyllingburgere

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
2  gu l rø t te r

1 /2  squash

1  gu l  løk

400  g  ky l l i ngk jø t tde ig

1  egg

1  f edd  hv i t løk

1  t s  rød  ch i l ipas te

Sa l t

Pepper

F r i sk  pers i l l e

Burge rb rød

Sa la t  

Dress ing

1  burger ,  1  grov t  brugerb rød ,  2  ss  dress ing ,  Ubegrense t  med  sa la t ,  tomat ,  løk ,  agurk ,  osv .

Rør  sammen  egg ,  ky l l i ngk jø t tde ig ,  f i nnhakke t  hv i t løk ,  rød

ch i l l i pas te ,  hakke t  løk ,  reve t  squash  og  reve t  gu l ro t .

T i l se t t  f i nhakke t  pers i l l e ,  sa l t  og  pepper .

Fo rm  t i l  burgerkake r  og  s tek  i  s tekepanne  t i l  de  er

g jennomstek t .

www . f i t f o c u s .n o

1  burger ,  2  ss  dress ing ,  Ubegrense t  med  sa la t ,  tomat ,  løk ,  agurk ,  osv . ,  1  f ruk tDiett



Pytt i panne | med chorizo og kikerter

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
175  g  k ike r te r

1  løk

2  f edd  hv i t løk  

4  s t i l ke r  s tangse l le r i

1  grønn  papr i ka

1  rød  papr i ka  

4  gu l rø t te r  

1  b lomkå l

300  g  chor i zo

2  t s  papr i kapu lve r

1  t s  ch i l ipu lve r

1  t s  f enn ike l  pu lve r

Sa l t

Pepper  

Fr i sk  pers i l l e  (kan  s løy fes )

4  egg

1 /4  av  re t ten ,  1  sk ive  grov t  brød

Sta r t  med  å  de le  opp  a l le  grønnsakene .

Kom  l i t t  o l je  i  en  panne  og  s tek  ch i rozen  –  l egg  t i l  s ide .

Kom  løk  og  hv i t løk  i  panna .  Stek  t i l  løken  er  gy lden .

T i l se t t  a l le  grønnsakene  og  k ryddere t .  Stek  i  5  minut te r .

T i l se t t  chr i zo  pø lsene .  Hakk  i  eggene  og  l egg  et  l okk

over  panna .

 Ret ten  er  k la r  t i l  se rve r ing  når  eggene  er  k la re .  Ca .  5

minu t te r

.Se rve r  med  f r i sk  pers i l l e  og  brød  t i l .

www . f i t f o c u s .n o

1 /4  av  re t tenDiett



Kylling enchilada pai

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
T i l  sausen :

1  boks  hakkede  tomate r

1 /2  rød  ch i l l i

2  d l  vann

sa l t  og  pepper

1  pose  t aco  k rydder

T i l  f y l l e t :

1 /2  gr i l l ky l l i ng

1  gu l  løk

2  f ed  hv i t løk

1  l i t en  boks  mais

1  boks  so r te  e l le r  brune

bønner

4 -6  l omper

200  gram  reve t  os t

Va lg f r i t t  t i l behør :

Tomate r

Avokado

Vår løk

Kor iander

Kesam

1 /4  de l  av  re t ten ,  Sa la t ,  1 /2  avoakdo ,  3  ss  kesam

Hakk  ch i l i en  og  ha  hakkede  tomate r ,  ch i l i  og  vann  i  gry te .  La

det  småkoke  i  10  minut te r  fø r  du  b lender  det  t i l  en  j evn  saus .

Smak  t i l  med  sa l t  og  pepper .

R iv  k jø t te t  av  gr i l l ky l l i ngen ,  hakk  løk  og  hv i t løk .  Hel l  vannet

av  maisen  og  sky l l  bønnene  godt .

Se t t  ovnen  på  220  grader .

F res  hv i t løk  og  løk  i  l i t t  o l je  t i l  løken  b l i r  b lank .  T i l se t t  ky l l i ng ,

bønner  og  mais .  Hel l  over  sausen  og  t i l se t t  t acok ryddere t .

F inn  f rem  en  i l d fas t  fo rm .  Ha  et  l ag  f y l l  i  bunn ,  ha  over  l omper

og  l i t t  os t ,  ny t t  l ag  med  f y l l ,  l omper  og  os t .

S tekes  midt  i  ovnen  i  ca .  15  minut te r .

www . f i t f o c u s .n o

1 /4  de l  av  re t ten ,  Sa la t ,  2  ss  kesamDiett



Kremete maissuppe med chorizo

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  gu l  løk

3  f edd  hv i t løk  

4  ss  smør  

1  t s  ch i l i f l ak

3  ss  mel  

1  L  ky l l i ngbu l jong  

7 ,5  d l  mais

3  d l  l e t t  mat f lø te  

200  g  chor i zo  

2  s t i l ke r  vå r løk  

Sa l t

Pepper

4  d l  suppe ,  10  sk ive r  chr i zo ,  1  sk ive  brød

F inhakk  løk  og  hv i t løk .

Sme l t  smøre t  i  en  k je le ,  og  s tek  løk  og  hv i t løk  t i l  løken  er

b lank  og  myk .T i l se t t  ch i l i f l ak  og  mel .  Rør  godt  sammen  og

spe  med  l i t t  bu l jongvann .  Pass  på  å  rø r  ut  a l le  k lumpene  fø r

du  rø re r  i nn  med  bu l jong .La  suppen  småkoke  i  10  minut te r

under  omrør ing .

T i l se t t  mais  og  f lø te .  La  den  koke  v ide re  i  5  minut te r .Smak  t i l

med  sa l t  og  pepper ,  og  eventue l t  mer  ch i l i .

Sk jær  chor i zoen  i  sk ive r  og  sp røs tek  den .  

Hakk  vå r løken .

www . f i t f o c u s .n o

4  d l  suppe ,  5  sk ive r  chor i zo ,  1  f ruk tDiett



Varm sjokoladegrøt

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  d l  hav regryn

2  d l  mande l /hav reme lk

1  dade l

1  ss  bakekakao

1  t s  van i l j epu lve r

1  k lype  sa l t

1  pors jon  grø t ,  2  t s  peanøt t smør ,  2  d l  bær

De l  dade len  i  små  b i te r .

Kok  opp  hav regryn ,  melk ,  dad le r ,  kakao ,  van i l j epu lve r  og

sa l t .La  det  småkoke  i  et  par  minut te r  t i l  du  f å r  en  t ykk

g rø t .

t ips :

B lend  e l le r  bruk  en  s tavmikse r  på  grø ten .  Så  f å r  du  en

myk  og  f l u f f y  grø t !

www . f i t f o c u s .n o

1  pors jon  grø t ,  2  d l  bærDiett



Basic – Chiapudding

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
T i l  5  pors joner :  

15  ss  ch ia f rø

1  L  va lg f r i  p lan teme lk  

1  t s  van i l j epu lve r  (va lg f r i t t )

Fors lag  t i l  topp ing :  

Sprø  panne  grano la*

Mande lsmør*

Hakkede  nøt te r

Bær

Frosne  bær  

Dade lku le r  *

*Du  f i nne r  oppsk r i f t  ved  å

bruke  søke fe l te t  på  F i t focus

3  d l  ch iapudd ing ,  1  f ruk t ,  Ubegrense t  med  bær ,  1  dade lku le ,   1  pors jon  mande lsmør  e l le r

pannegrano la

A l t  b landes  sammen  og  se t tes  i  k jø leskape t .  

Rør  l i t t  nå  og  da  så  i kke  f røene  k lumper  seg .  

Hv is  i kke  du  har  mul ighe t  t i l  det te  kan  du  f i n t  p iske  opp

grø ten  fø r  du  pors jonere r  den  ut .

www . f i t f o c u s .n o

3  d l  ch iapudd ing ,  Ubegrense t  med  bær ,  1  dade lku le ,   1  pors jon  mande lsmør  e l le r

pannegrano la

Diett



Snacks/Mellommåltider

Trenger du mellommåltider?

Gode alterantiver

www . f i t f o c u s .n o

Klokka 14 knekken med dårlig energi mellom lunsj og middag.

Sukkersug/cravings på kvelden er en indikasjon på at du burde spise

et mellommåltid eller to i løpet av dagen.

Treniner du mellom to hovedmåltider kan det være smart å spise et

mellommåltid først.

Om man trenger mellommåltid er helt individuelt, men en god indikasjon

på at det kan være smart med et mellommåltid eller to er:

1 SKYR + 5 NØTTER 

1 FRUKT + 5 NØTTER

1 DL COTTAGE CHEESE + 1 DL BÆR

1 KNEKKEBRØD MED 3 SKIVER

MAGERT KJØTTPÅLEGG + LITT GRØNT

1 LATTE PÅ LETTMELK 

1 PROTEINPUDDING

SMOOTHIE AV 2 DL BÆR + 2 DL KEFIR

OG LITT SUKKKERFRI SAFT

1 KOPP TE, 20 GRAM MØRK

SJOKOLADE + 1 EPLE

1/2 PROTEINBAR



LOMPECHIPS MED KALORIVENNLIG GUAC

ukas søte og sunne tips

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Nok  t i l  2  pors joner :

1 /2  avokado

3  d l  f rosne  er te r

1 /2  rød  ch i l i

1  f edd  hv i t løk

1 /2  sa f ten  av  l ime

1  d l  f r i sk  kor inader

Smak  t i l  med  sa l t  og  pepper

2  l omper  per  person

1  l ompe1 /2  pors jon  guac

Lompenachos  l age r  du  ved  å  k l ippe  opp  l omper  og  l egge

dem  utove r  et  s tekebre t t .K ryd re  med  t acok rydder  og  s tek

på  200  grader  (  over /underva rme )  i  8 -10  minut te r !

T in  er tene  ved  å  he le  va rmt  vann  over  og  he l le  det  re t t  av

ig jen .

Hakk  hv i t løk ,  ch i l l i  og  kor iander .

Mos  a l le  i ng red iensene  sammen  med  en  s tavmikse r

Smak  t i l  med  sa l t  og  pepper

www . f i t f o c u s .n o

1  l ompe1 /2  pors jon  guacDiett



HANDLELISTE:  MIDDAGER
GRØNNSAKER

FRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

sitron x 1 

Lime x 1 

gul løk x 6  

hvitløk fedd x 18   

gulrot x 11 

stangselleri stilk x 8 

sopp x 700 g 

rosenkål x 1 pk 

friske urter

rød paprika x 1

gul paprika x 1 

Grønn paprika x 1 

rødkål x 1

rødløk x 1 

rød chili x 1 

Squash x 1 

frisk persille x 1 

burgertilbehør

Blomkål x 1 

mais x 7 

vårløk 

 

 

 

Laks x 125 g pr pers

svinestrimler x 400 g  

kyllingkjøttdeig x 400 g 

egg x 5 

chorizo x 500 g 

grillkylling x 1/2 

 

Grønnsaksbuljong 

pepper

salt 

paprikapulver

chilipulver

fennikelpulver 

tacokrydder x 1 

chiliflak 

mel 

kyllingbuljong 

 

revet ost x 200 g 

smør

lett matfløten x 3 dl  

fullkornspasta

olje

Hakkede tomater x 3 

tomatpure x 2 

røde linser x 1 

Soyasaus 

Honning 

rød chilipaste x 1 

burgerbrød 

dressing 

kikerter x 175 g 

Sorte bønner x 1  

Lomper x 1 

 

 



HANDLELISTE:  FROKOST, LUNSJ OG KVELDS
GRØNNSAKERFRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

diverse bær

Frosne bær x 18  dl  

 

 

Diverse grønnsaker

brokkoli x 1 

snack paprika x 2 

spinat x 1 

avokado x 1 

 

 

Diverse pålegg 

egg x 6  

ferdig kuttet skinke x 1 pk 

 

 

 

 

quinoa 

vaniljepulver

salt 

pepper 

havregryn 

bakekakao 

chiafrø 

 

 

Honning  

wasa sport knekkebrød 

lomper 

mandel-/havremelk x 8 dl 

dadler x 4 

Plantemelk x 1L

 

 

 

gresk yoghurt x 6 

0% yoghurt x 3 

creme fraiche x 1 

revet ost x 1 

 

 




