KOM | FORM MED TRENING OG
SUNN MAT SOM TAR MAKS 15
MINUTTER A LAGE!

4 UKERS PLAN!



Fotedsr 1

1

SLIK SPISER DU

Hvordan bruker du
FIT PA 15 kostplanen

4

SPIS DEG FIT

Leer deg & sette sammen
sunne og naeringsrike maltider
som gir god energi og hjelper

deg mot dine mal!

UKE 3

UKEPLAN
TRENINGER
OPPSKRIFTER
HANDLE LISTE

2

SLIK TRENER DU

Sett sammen den
perfekte
treningsplan for
deg!

D

UKE 2

UKEPLAN
TRENINGER
OPPSKRIFTER
HANDLE LISTE

9

SPILL PA LAG MED
DIN FORBRENNING

SLIK FAR DU
DENTILA YTE
MAKSIMALT!

3

UKE 1

UKEPLAN
TRENINGER
OPPSKRIFTER
HANDLE LISTE

b

SUKKERSUG 0G
CRAVINGS

Ta rotta pa
sukkersuget uten
strenge matregler !

9

UKE 4

UKEPLAN
TRENINGER
OPPSKRIFTER
HANDLE LISTE



UKL 3

Denne uken tar vi for oss et tema som
er en gjenganger her inne pa fitfocus.no

Nemlig sukkersug og cravings!

En gjenganger er det fordi de aller aller
fleste av oss opplever dette.

Noen oftere enn andre.

Og dette er noe mange ser pa som en
utfordring nar det kommer til et sunt
kosthold!

Lgsningen mange tenker segqg til er
"enkel":

- Jeg ma spise mindre sukker for a
spise sunnere!

Dette blir i de fleste tilfeller et forsgk pa
a gjgre noe med symptomet - og ikke
selve problemet!

Sukker og snacks er jo ikke selve
arsaken til sukkersuget!
Det er ofte noe helt annet!

La oss ta en
titt sammen!

Vegiree



Hvorfor far du sukkersug?

ARSAKENE TIL SUKKERSUG ER MANGE, OG F@RST
VED A IDENTIFISERE ARSAKEN TIL SUKKERSUGET ER
DET MULIG A GJ®RE NOE MED DET!

Sukkersug rett etter lunsj:

Om blodsukkeret er veldig lavt nér
du begynner & spise lunsj, vil det ta
litt tid for maten fé&r blodsukkeret
opp.

Dette kan fere til sukkersug rett

etter at du har spist.
Lesning?

Spiser du frokost?

Felger frokosten din

PFFF formelen?

Kanskje du trenger et mellommaltid

mellom frokost og lunsj?

Sukkersug pa kvelden:

For lite mat, eller et kosthold som
gir veldig svingende blodsukker gir

ofte sukkersug pd kvelden.
Lesning?

Prioriter & spise deg gode maltider
som neerer kroppen og metter lenge
gjennom dagen, sé& vil du se at
sukkersug og "overspising" pé

kvelden uteblir.




Hvorfor far du sukkersug?

ARSAKENE TIL SUKKERSUG ER MANGE, OG FOQRST
VED A IDENTIFISERE ARSAKEN TIL SUKKERSUGET ER
DET MULIG A GJORE NOE MED DET!

Sukkersug rett etter middag:

Om blodsukkeret er veldig lavt nér
du begynner & spise middag, vil det
ta litt tid fer maten fér blodsukkeret
opp.

Dette kan fere til sukkersug rett

etter at du har spist.

Lesning?

Kanskje du trenger et mellommaltid

mellom lunsj og middag

Sukkersug nar du ser ‘IV:

Vaner pévirker ogsé var matlys og hva
slags mat vi har lyst pé!

Det er en grunn til at du vil ha
pepperkaker n&r det neermer seg jul og
grillmat p& sommeren.

Vi assosierer mat og visse typer mat med
felelser og sosiale settinger.

S& om du er vant til & spise sjokolade
foran TVén hver kveld, vil rett og slett den
vanen bidra til at du fér sukkersug!

Lesning?

Prev & bytte ut sjokoladen med noe
annet.
Evt spise en mindre mengde og fylle p&
med andre alternativer, som sete og
sunne saker.




Hvorfor far du sukkersug?

ARSAKENE TIL SUKKERSUG ER MANGE, OG FOQRST
VED A IDENTIFISERE ARSAKEN TIL SUKKERSUGET ER
DET MULIG A GJ®RE NOE MED DET!

Trott og sliten:

Sevn er helt klart en av de
faktorene som pavirker sult og
sukkersug mer enn mange er klar
over. lkke bare gker déarlig sevn
produksjonen av sulthormoner og
reduserer produksjon av
metthetshormoner, det gjor ogsd at
det tar lengre tid fer vi blir forneyd
nar vi spiser, og det kan bidra ftil
folelsen av at man trenger rask
energi!

Og det positive med sukker er jo at

det er nettopp det - rask energil
Lesning?

Prioriter nok savn!

Mensen:

Det er flere &rsaker til at man far
sukkersug nar man har mensen.

@kt energi behov kan sa klart
forklage noe, men at sukker ogsé gir
en et ekstra lite boost i dager hvor
man er litt nedstemt, sliten eller
kanskje har vondt skal man heller ikke
glemme.

Lesning?

. Spis nok.
* Serg for & spise etter PFFF formelen.
*  Fyll gjerne p& med vannhold frukt.

Husk at selvomsorg ogsé er en viktig
del an en sunn livsstil.
Ingen grunn til darlig samvittighet.
Dette er bare noen f& dager i
maneden.




Hvordan du tenker og foler rundt mat er
ogsd med pa da styre dine matoalg!

S& vi har mange fysiske &rsaker til sukkersug og cravings, men like stor grunn til at
du velger & g& pd skapjakt né&r du ferst har spist en bit sjokolade kan ogséa

tankene dine rundt egne matvalg ha!

Det er bevist at det ayeblikket vi forbyr visse matvarer far vi ikke bare MER lyst p&
akkurat den matvaren, det er ogsé sterre sannsynlighet for at vi overspiser nar vi

forst spiser den!

S& sjansen for at du f&r mindre sukkersug og faktisk totalt sett spiser MINDRE

sotsaker og snop, ved & faktisk tillate deg & spise litt nar du har lyst pd er stor!




sett opp din
treningsuke

2 x FIT PA 15 FULLKROPP
2 Xx KONDISJON
du kan velge mellom HIIT gkt med
egen kroppsvekt eller

KORTINTERVALL fra uka plan

1 x BONUSQKT

Kjor aktene som 4 separate gkter eller sla dem sammen til lengre okter!

FULLKROPP KORTINTERVALL/HIIT

FULLKROPP KORTINTERVALL/HIIT

-eller -

KORTINTERVALL/HIIT + KORTINTERVALL/HIIT +
FULLKROPP FULLKROPP

- oktene kan sa klart kjores flere ganger om du onsker det -



UKE 4

Treningsokter uke 4

@KTENE FINNER DU OGSA PA DEN DIGITALE
UKESOVERSIKTEN PA WWW.FITFOCUS.NO.

JEG HAR SATT INN @KTENE PA FASTE DAGER, MEN DETTE ER KUN ET FORSLAG!

FIT PA 15

EMOM 7 MIN X
2 HER

KONDISJON
VELG MELLOM HIT

OG KORTINTERVALL [ - &
HER %

FIT PA 15
AMRAP 10 + 5
HER

KONDISJON

VELG MELLOMHIT & €. %
OG KORTINTERVALL
HER
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FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

YOGHURT OG GRANOLA BOWL RATATOUILLE MED POLSER

POLARBR@D MED KREMETE GULROTKAKE | KOPP
KYLLINGSALAT
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https://fitfocus.no/trening/#program

KNEKKEBR@D MED PALEGG

POLARBR@D MED KREMETE
KYLLINGSALAT

GLASS V ANN

OO

SVINEKOTELETT MED
BLOMKALSTABBOULEH

Dagens Okt HER

O

TYNNE PROTEINPANNEKAKER
| KUN 3 INGREDIENSER

=~ m
— O
o

O0O000
OO0000

w T
o
— —

O0O000

Notater:



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

ONSDAG

FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

YOGHURT OG GRANOLA BOWL PORSJONSPAI MED SKINKE OG
GRONNSAKER

POLARBR@D MED KREMETE GULROTKAKE | KOPP
KYLLINGSALAT
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TORSDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

SOT FROKOSTOMELETT POWER BOWL MED GRONNSAKS

FRITTERS O

EGGERGRE MED KYLLINGPALEGG OG TYNNE PROTEINPANNEKAKER .
FRISKE GRONNSAKER | KUN 3 INGREDIENSER Notater:
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FREDAG

FITFOCUS

YOGHURT OG GRANOLA BOWL

EGGERQ@RE MED KYLLINGPALEGG OG
FRISKE GR@NNSAKER
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KNEKKEBR@D MED PALEGG

EGGERQ@RE MED KYLLINGPALEGG OG
FRISKE GRONNSAKER

GLASS V ANN

OO

FYLT PITABR@D MED KYLLING OG
BACON

Dagens Okt HER:

TYNNE PROTEINPANNEKAKER
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YOGHURT OG GRANOLA BOWL

EGGERQRE MED KYLLINGPALEGG OG
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Nok til I: * Ha litt vann i en kjele og varm opp de
frosne bcerene, sammen med litt sgtning
I et par minutter.

* Rgr sammen yoghurt og cottage

e | dl sukkerfri yoghurt

¢ ] dl cottage cheese

eller kesam cheese/kesam.
e 1dI frosne bringebcer * Topp med de varme bcerene og granola.
eller bl&bcer

* ] ts honning eller Sukrin
Gold sirup

Tilbehear:

e Granola uten sukker,

frisk frukt og baer

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
* 2 wasa sport Velg 1 porsjon pdlegg til hvert knekkebrgad:
e Valgfritt pdlegg fra listen
* legg
2 CESeiEt e 3 skiver magert pdlegg
e Frukt e 50 gram skalldyr

e 2 ss leverpostei

e ] skive ost

e 3 ss cottage cheese + 1 ss sukkerfritt
syltetay

e 1/2 avokado + 1 tomat

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 3: e Hell vaesken av kikertene og skyll dem
e ]dl kesam godt.
e 3 ss majones ¢ Del gtongsellerl I sma biter og hakk
' persillen.
* 2sssitronsaft e Rer sammen alle ingrediensene.
® 15 ss sterk sennep Oppbevares i tett boks.

* ]tssalt

* (0,5 ts pepper

* Frisk persille

e 3 stilker stangselleri
(kan erstattes av
eple)

® ] boks kikerter

e 200 g salatkylling /
grillkylling

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Nok til 3: e Kutt opp kalkunfileten i terninger og stek
denne i en stekepanne.

* 6egg . ,
* Visp sammen egg og melk, og tilsett
2 Wl gnsket krydder.
® 200 g Prior skivet * Sl& eggeblandingen over kalkunfileten og
kalkunfilet stek under omraring.

i e Kutt opp tomater, varlak og agurk.
e 2 stilker varlgk PP g9d

e Cherrytomater

* Agurk

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Nok til 4:

500 g grove pglser m/minst
80% kjott

1 aubergine

2 gule paprika

4 store tomater

2 squash

2 gule lgk

4 fedd hvitlgk

1 ts salt

Olje

2 ts tarket timian

2 bokser hakkede tomater
1 dl frisk basilikum

Salt og pepper

SLIK GJOR DU:

Del opp alle grennsakene i grove biter.
Legg aubergie i en egen bolle og stre
over litt salt.

La dette st& mens du har litt olje i bunn
av en stor kjele. Start med & steke gk og
hvitlgk til dette blir blankt. Tilsett s&
krydder, aubergue, tomater og paprika.
Stek videre i noen minutter for du heller
over de hakkede tomatene.

La dette std & smdsteke mens steker
polsene.

Del pglsene i to pd langs og lag noen
snitt i skinnet. Stek i en stekepanne med
litt olje.

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Nok til 3:

1 svinekotelett per person

2 ts terket basilikum

1 ts rgkt paprika

1 ts hvitlakspulver

Salt og pepper

Tabbouleh:

1 pose blomkdilris eller 1
blomkdalhode

1/2 agurk - i smd terninger
1/2 redigk - i smd terninger
2 tomater - i smd terninger
1 dl mandler - hakkede

1 bunt persille - hakket

3 stilker frisk mynte (kan
sloyfes)

3 ss Sitronsaft

3 ss olje

Salt og Pepper

Tzatziki - ferdig kjept

SLIK GJOR DU:

Start med & ha litt olje i en stekepanne
pd middelsvarme.

Bland sammen krydderet og fordel dette
utover kotelettene. Brun dem farst pd
hver side s& de f&r en god stekeskorpe.
Reduser varmen og stek videre 2-3
minutter p& hver side til de er
gjennomstekt.

| mens del opp alle greannsakene. Finhakk
urtene og riv blomkélen pd et rivjern, hvis
ikke du har blomkdiris.

Bland sammen blomkdailris, agurk, redlak,
tomat, hakkede ngtter og urter. Bland inn
sitronsaft og olje. Smak til med salt og

pepper.

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Til 6 sma: e Sett ovnen pd 240 grader.
o 4 tortillabdter * Del opp alle grennsakene og kokt skinke.

* Bland sammen alle ingrediensene.

e Fordel fyllet i alle skdlene, topp med litt

e 200 gram kokt skinke i ost og stek dem midt i ovnen i ca. 15
terninger minutter til fyllet har satt seg.

® Server med salat og dressing til.

e 2 dl kesam

* 1 rad paprika - i smd
terninger

* ] purre - i tynne ringer

* 3egg

* Salt og pepper

* 2 ts pizzakrydder

e 50 gram revet parmesan

Tilbeher:

e Salat med valgfrie

grennsaker + kesam

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Nok til 4: Nok til 4:

1 boks kikerter - godt skylt
1 squash - revet

* 2 gulrgtter - revet

* 400 gram karbonadedeig

e | liten radlgk

* legg

. : * 3egg
e (05 dl finhakket korinader e 1dl havregryn
* Iss honning e 1ss basilikum - finhakket
e ]tscummen ® | ts hvitlakspulver
* |ts gurkemeie * 05 tssalt
e |ts kanel * 051ts pepper
® Dressing:

7 8 ISR UEr * Hvitlgks dressing - ferdig kjopt

* 1ts chiliflak e Til bollen - bruk det du har. Her ser du:

* salt og pepper Snittet redkdl, revet gulrot, edamme bgnner
e DRESSING: eller grgnne erter, avokado, agurk, spiss

e 2dl kesam paprika, lime, frisk basilikum.

¢ 100 gram fetaost
SALAT:

¢ Hjertesalat, avokado,

tomater, mais, agurk, redlgk

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:
4 cm frisk ingefaer
400 gram kylling I8r fillet
1 gul lgk

200 gram sopp

4 gulrgtter

1 squash

5 dl kyllingbuljong

8 dl lett kokosmelk

I lime Saft + skall

1/2 red chill

1 dl frisk koriander

2 ss fiskesaus

SLIK GJOR DU:

Start med & skrelle ingefceren og skjcer den i
tynne skiver.

Del opp kylling og lak.

Strimle gulrgtter og squash pd et rivijern etter
spiralizer.

Fiern frgene fra chilien og hakk denne i smd
biter.

Start med & varme opp kyllingbuljong og 4 dl
kokosmelk. sammen med ingefcer, chilli og
lok.

Nd&r dette ndr kokepunktet tilsetter du kylling
og sopp. La dette trekke pd lav varme i 5
minutter.

Tilsett resten av kokosmelken, limesaft,
fiskesaus, limeskall, gulrot og squash og var
igjen opp til kokepunktet. La det trekke i nye 5
minutter.

Tilsett frisk koriander rett for servering

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 4 personer: e Start med 4 tilberede pitabradene som anvist pd
e 4 grove pitabrad pakka. o

. _ * Varm opp en stekepanne og stek bacon i sma

* 100 gram bacon - i terninger biter
* 400 gram salat kylling eller ¢ Del opp salat og grennsaker og miks dette

grillkylling i biter sammen i en boller.

_ ' e Server pitabrgd med kylling, bacon, salat og

® 2 Hjertesalat - snittet kesam

e 1/2 agurk - i terninger
* 1rgd paprika - i terninger
* | liten boks mais

e | liten rgdlgk

e Kesam

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 3: e Start med & dele opp alle grannsakene
e 1gullgk - iterninger og kjettet.

e Sett over vann til greannsaksbuljong og ha
litt olje i bunn av en gryte.

e Start med & steke lgk, paprika og sopp i
et par minutter til dette blir litt mykt.

e | grenn paprika - i terninger
e 200 gram sopp i skiver

e 400 gram oksekjott uten

synlig fett * Tilsett kjgtt og paprikakrydder.
e 15 ss paprikakrydder e Brun kjottet godt for du slér over hakkede
e 2 bokser hakkede tomater tomater og grennsaksbuljong.

* La retten smdkoke i 5-10 minutter mens
du ordner tilbeharet.

e Smak til med salt og pepper for

salat servering.

e 2 dl grennsaksbuljong

Tilbehegr: grovt brad og grenn

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Nok til I: * Bland sammen alle ingrediensene og ha
dem i en kopp som t&ler ovn/micro, en

* |liten gulrot - revet
liten ildfast form eller en stor

* legg muffinsform.
e | ss kesam e Stekes 1-2 minutter i mikro.
e 05 ts kardemomme e Eller 13 minutter i oven pd& 175 grader.

e Stikk en bakendl i kaka for & sjekke om

* 005 ts kanel den er gjennomstekt.

* 0,5 ts bakepulver
* 4 ss valgfritt mel

* 2 ss honning eller SukrinSirup

gold

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
e 1 dl mango i biter * Blend alle ingrediensene og stek 2 tynne
* legg pannekaker.

2 eggehviter

2 ss valgfritt mel

1 ts bakepulver

WWW.FITFOCUS.NO



SALT
PEPPER
TIMIAN

BASILIKUM
ROKT PAPRIKA
HVITLOKSPULVER
HAVREGRYN
KYLLINGBULJONG
PAPRIKAKRYDDER
GRONNSAKSBULJONG

GROVE PALSER M/MINST 80% KJATT X 500 G
SVINEKOTELETT X 1PR PERS
KOKT SKINKE | TERNINGER X 200 G
EGG X 6
KYLLINGLAR FILET X 400 G
BACONTERNINGER X 400 G
OKSEKJBTT X 400 G

OLJE
HAKKEDE TOMATER X 4
MANDLER
TZATZIKI
TORTILLABATER
KIKERTER X 1
HVITLBKSDRESSING
LETT KOKOSMELK X 8 DL
FISKESAUS
GROVE PITABRED

GUL LBK X 4
HVITLOK FEDD X 4
AUBERGINE X 1
TOMATER X 6
SQUASH X 2
GUL PAPRIKA X 2
BASILIKUM
BLOMKALRIS X 1
AGURK X 2
RODLOK X 2
PERSILLE X 1
MYNTE
ROD PAPRIKA X 2
PURRE X 1
SQUASH X 2
GULROT X 6
GRONNSAKER TIL POWERBOWL
INGEF R
SOPP X 4006
ROD CHILIX 1
KORIANDER
HJERTESALAT X 2
MAIS X 1BOKS
GRONN PAPRIKA X 1

SITRON X 1
LIME X 1

REVET PARMESAN X 50 G
KESAM X 2



DIVERSE FRUKT OG BZR
FROSNE BRINGEB/R / BLAB/AR
SITRON X 1
MANGO X 3 DL

DIVERSE PALEGG
EGG X 13
SALATKYLLING X 200 G
PRIOR SKIVET KALKUNFILET X 300 G

SUKKERFRI YOGHURT X 4 DL
COTTAGE CHEESE / KESAM X 4 DL
0% YOGHURT X 3
KESAM X 2
MAJONES X 1
MELK X 1

DIVERSE GRONNSAKER
PERSILLE
STANGSELLERI X 1
VARLEK X 1
CHERRYTOMATER X 1
AGURK X 1
GULROT X 4

SALT
PEPPER
KARDEMOMME
KANEL
BAKEPULVER
MEL

HONNING / SUKRINSIRUP GOLD

GRANOLA UTEN SUKKER

WASA SPORT KNEKKEBR@D

STERK SENNEP
KIKERTER X 1



Praktisk Info

Det farste du kommer til nar du logger deg inn pa fitfocus er
den digitale ukesoversikten.

Trykk KOSTPLAN = rett til kosthold
Trykk TRENINGSPLAN = rett til treningsprogrammet
Trykk fitfocus logo = rett til ukesoversikt

Bruk sgkefeltet for a sgke pa oppskrifter og treningsgkter

Under den digitale kostplan/treningsplan kan du laste ned
ukeplanen som PDF, jeg anbefaler deg a alltid apne denne,
da det ligger et ukentlig nyhetsbrev sammen med planen.

www.fitfocus.no er en stor side med over 800 oppskrifter og
treningsprogrammer.
Ta deg gjerne litt tid til & klikke deg rundt, men vit at alt du
trenger ligger pa hovedsiden.

Copyright Notice

Alle bilder, filmer, oppskrifter og tekster er utviklet av Desiree
Andersen for Desiree Andersen A/S og beskyttet av
andsverkloven.

All distribusjon eller deling er forbudt.



