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Ny måned betyr tid for å EVALUERE - JUSTERE og sette deg nye mål for måneden 
som kommer.
Har du tid er det også et fint tidspunkt å ta en ny formtest på!

Denne ukens TEMA er tarmen. Hvorfor er tarmhelse viktig for at du skal ha god energi i 
hverdagen din? Og hva skal egentlig til for å ha en god tarmhelse?

FØLG MED PÅ FITFOCUS.NO - torsdag lanserer vi nemlig noe helt NYTT som jeg er 
sikker på at mange vil ha stor glede av i disse tider!

Stort Smil
Desiree

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 . . . . . . . .



DÅRLIGE MÅTER 
Å MÅLE FREM-

GANG PÅ

Hyppige veiinger

Tallet på vekten

Hvor mange dager du 
klarer å gå uten sukker 

og “usunn” mat

Hvor mange trenings- 
økter du trener pr uke

GODE MÅTER 
Å MÅLE FREM-

GANG PÅ

Hvordan du FØLER deg

Hvordan klærne sitter

Hvor mye energi du har

Om du trives med 
rutinene dine

At kroppen er glad

At du merker frem-
gang på trening

Veiing og måling 
hver 4. uke



Måned 1

Måned 1

Måned 2

Måned 2

Måned 3

Måned 3

Måned 4

Måned 4

Måned 5

Måned 5

STYRKETEST

KONDISJONSTEST

PLANKE

Mål antall sekunder du 
klarer å holde planken

KNEBØY

Max antall rep med egen kropps- 
vekt eller vekter. 

Husk å bruke samme motstand

PUSHUPS

Tell max antall rep du klarer 
på tær eller knær

MÅL OPP 400 M 
PÅ ET FLATT OMRÅDE

Hvor mange ganger klarer du å 
fullføre 400 meter på 12 minutter?



M Å N E D E N S  M Å L

Quote

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 HOVEDMÅL 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 hovedmål
for måneden

M T O T F L S



Sjarmen med tarmen
U K E  5

God energi handler så klart om maten du spiser.
 

Men hvordan kroppen din forbruker maten du 
spiser påvirkes av flere faktorer – og det hele starter 

så klart med fordøyelsen din!



Du visste kanskje ikke at inni din kropp, nærmere bestemt tarmene dine, eksis- 
terer det et eget lite samfunn bestående av over 900 forskjellige typer bakterier. 
Disse bakteriene er fordelt i forskjellige arter og stammer, og hver eneste art har 
sin funksjon i kroppen din!

Noen er med på å regulere blodsukkeret ditt, noen hjelper deg til et sterkt immun-
forsvar, de hjelper deg til å ta opp næring fra maten din, de påvirker hormonbal-
ansen din, de regulerer fordøyelsen din, osv, osv.

Så som du sikkert skjønner så er de viktige for deg, din forbrenning  og din helse. 

Men hva skal til for at tarmen din og de gode tarmbakteriene skal trives?

SPIS MAT SOM NÆRER 
DE GODE TARMBAKTERIENE DINE 

= PREBIOTISKMAT:

Nøtter
Fiberrike rotgrønnsaker 
Asparges og artisjokk 
Bønner
Linser 
ErterLøk 
Hvitløk
Ingefær
Epler og pærer med skall 
Overmoden bananer
Fullkorn av byggryn og havre 
Honning





SPIS MAT SOM TILFØRER GODE TARMBAKTERIER 
= PROBIOTISK MAT:

Ost
Yoghurt
Biola
Kefir
Cottage cheese
Plantebasserte sur”melks”produkter surdeigsbrød
Fermenterte grønnsaker
Fermenterte drikker
Eplecider eddik
Tilskudd

Andre faktorer som påvirker din fordøyelse 
og dermed også din forbrenning:

FYSISK AKTIVITET er positivt for de gode tarmbakteriene og gjør 
at fordøyelsen gå lettere.

SPIS MINDRE PROSSESERT MAT OG DRIKKE MED KUNSTIG 
SUKKER

SØVN/STRESS
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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 :

VEGETAR PASTA

BOLOGNESE

WWW.FITFOCUS.NO

POWER GRØT VEGETARPAI

BANANBRØD 

INTERVALLER

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/
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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 :

HARIRA

WWW.FITFOCUS.NO

ROSA

GRØNNSAKSSMOOTHIE

VEGETARPAI

RIS/MAISKAKER MED PÅLEGG 

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT
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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 :

PØLSELAPSKAUS

WWW.FITFOCUS.NO

POWER GRØT VEGETARPAI

BANANBRØD

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

FULLKROPP STYRKE
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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 :

SALATBURGER

WWW.FITFOCUS.NO

ROSA

GRØNNSAKSSMOOTHIE

VEGETARPAI

RIS/MAISKAKER MED PÅLEGG

ABS/CORE

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/
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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 :

LAKSETACO

WWW.FITFOCUS.NO

POWER GRØT ETT PROTEINRUNDSTYKKE

BANANBRØD

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT
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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 :

SESAM BIFF

WWW.FITFOCUS.NO

ROSA

GRØNNSAKSSMOOTHIE

ETT PROTEINRUNDSTYKKE

RIS/MAISKAKER MED PÅLEGG

STYRKE FULLKROPP

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/
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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 :

OVNSBAKTE KYLLINGLÅR

WWW.FITFOCUS.NO

POWER GRØT ETT PROTEINRUNDSTYKKE

BANANBRØD

INTERVALLER

. . . / . . .

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?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/


Frokost

Livsstil 1  pors jon  grø t ,  1  ss  mande lsmør ,  1 /2  banan ,  Bær

Power grøt 

Ingredienser Slik gjør du
1  d l  POWER  pu lve r*

2  d l  hav re -  /  mande lme lk

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

1  pors jon  grø t ,  Bær ,  1  t s  mande lsmørDiett

Oppsk r i f ten  g i r  en  pors jon

Kok  opp  melken  under  omrør ing  på  midde ls  va rme .

T i l se t t  POWER  pu lve r  og  rø r  godt  om  t i l  du  f å r  en  grø t .

*Oppsk r i f t  f i nne r  du  på  f i t focus .no



Rosa grønnsakssmoothie

Frokost

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
4  buke t te r  f rossen  b lomkå l

4  b i te r  f rossen  rødbete

1  d l  f rosne  br ingebær  

1  beger  0%  yoghur t  

1  egg  

Vann  t i l  ønske t  kons i s tens

1  smooth ie ,  10  nøt te r

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

1  smooth ieDiett

HKom  a l le  i ng red iensene  i  en  b lender  og  b lend  t i l  en  j evn

smooth ie .

T IPS :  Både  f rossen  b lomkå l  og  rødbete  f i nne r  du  i  f r ysed isken  -

f r a  E ldorado



Vegetarpai med søtpotet og spinat

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  pk  l omper

1  rød løk  

3  d l  f r i sk  sp ina t  

3  s t i l ke r  vå r løk  

1  boks  kesam

1  d l  reve t  os t  +  l i t t  t i l  topp ing

4  egg

1 /2  t s  sa l t

1 /2  t s  pepper

1  t s  ch i l i f l ak

1 /2  t s  hv i t løkspu lve r

1 /5  pa i ,  1  f ruk t

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

K le  en  pa i fo rm  med  6 -8  l omper .

De l  opp  a l le  grønnsakene ,  og  f y l l  i  fo rmen .

V i sp  sammen  egg ,  kesam,  reve t  os t  og  k rydder .

He l 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



Ett proteinrundstykke |stek i vaffeljern =
mat på 5 minutter

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du

1  va f fe l ,  1  ss  smøreos t ,  1  sk ive  gu l  os t ,  3  sk ive r  mager t  på legg ,  1  f ruk t ,

Va lg f r i e  grønnsaker

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

1  va f fe l ,  1  ss  smøreos t ,  3  sk ive r  mager t  på legg ,  Va lg f r i e  grønnsakerDiett

påleggpåleggpålegg

Rør  sammen  a l le  i ng red iensene  og  s tek  rø ren  i  va f fe l j e rn

på  midde lsva rme  =  sunn  l uns j  på  5  min .

1  egg

3  ss  kesam /yoghur t

1  d l  fu l l ko rnsme l /hav reme l

1  k lype  sa l t

1  t s  bakepu lve r



vegetar pasta bolognese

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  rød løk

3  f edd  hv i t løk  

1  boks  hakke t  tomat  

2  gu l rø t te r  

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

2  bokse r  grønne  l i nse r  

2  ss  tomatpure

3  d l  grønnsaksbu l jong  

1  t s  t im ian

1  t s  bas i l i kum  

Sa l t

Pepper

Ch i l i f l ak  

Fu l l ko rnspas ta

Ubegrense t ,  2  d l  kok t  pas ta

De l  opp  a l le  grønnsakene  i  små  te rn inger  og  f res  i  l i t t

o l j e .

He l l  over  hakke t  tomat ,  tomatpure ,  bu l jong  og  k rydder .

Kok  opp  og  l a  det  småkoke  i  5 -10  minut te r .

T i l se t t  l i nse r  og  l a  det  småkoke  i  nye  5  minut te r .  

Smak  t i l  med  sa l t ,  pepper  og  ch i l i f l ak .

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

Ubegrense t ,  1  d l  kok t  pas taDiett



Harira | marokkansk suppe med lam

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  boks  k ike r te r

50  g  røde  l i nse r

300  g  l ammek jø t t  i  s t r im le r  

1  gu l  løk

1  t s  gurkeme ie

1 /2  t s  kane l  

1 /4  t s  i nge fær

1 /4  t s  sa f ran  

1 /4  t s  papr i ka

1  L  grønnsaksbu l jong  

5  d l  vann

Sa l t  

Pepper

50  g  smør  

4  tomate r

. . . . . .

Tøm  vannet  av  k ike r te r  og  l i nse r  og  sky l l  godt .  Hel l  det  i  en  t ykkbunnet

k je le .T i l se t t  l ammek jø t t  og  f i nhakke t  løk ,  sammen  med  k rydder  og  vann .

Kok  opp  suppen ,  og  t i l se t t  ha lvpa r ten  av  smøre t .  

La  suppen  småkoke  i  5 -10  minut te r .

De l  opp  tomatene  i  små  te rn inger ,  og  vend  i nn  i  suppen  sammen  med

res ten  av  smøre t .  

Kok  v ide re  i  5  minut te r .

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

. . . . . . .Diett



Pølselapskaus | med polkabeter, sellerirot
og kålrot

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
3  po lkabe te r  /  andre  bete r

1  l i t en  kå l ro t

3  gu l rø t te r

1  l i t en  se l le r i ro t

1  bakepote t

1  pur re

1  gu l  løk

400  g  pø lse r  m /mins t  80%

k jø t t  

10  d l  oksebu l jong

1  pk  b ladpers i l l e  Ol je

Sa l t

Pepper

6  d l  l apskaus ,  1  knekkebrød ,  1  f ruk t

Sk re l l  og  ku t t  po lkabe tene ,  kå l ro ten ,  gu l rø t tene ,

se l le r i ro ten  og  bakepote ten  i  grove  b i te r .  Rens

pur re løken  og  ku t t  den  i  sk ive r ,  og  grovhakk  løken .

Va rm  opp  en  s tekepanne  med  l i t t  o l je  t i l  midde ls  høy

va rme ,  og  s tek  pø lsene  i  3 -4  minut te r  på  hver  s ide ,  e l le r

t i l  de  er  g jennomstek te .

Va rm  opp  en  s to r  k je le  med  l i t t  o l je  t i l  midde ls  høy  va rme ,

og  s tek  løken  t i l  den  er  gy l len .  T i l se t t  res ten  av

grønnsakene  f r a  punk t  1 ,  bu l jongen  og  1  l i t e r  vann .  Kok

opp ,  og  l a  det  småkoke  i  ca .  15  minut te r .  Smak  t i l  med

sa l t  og  pepper .

Sk jær  pø lsene  i  grove  b i te r .  Ta  k je len  med  grønnsakene

av  va rmen ,  t i l se t t  pø lsene ,  og  l a  dem  t rekke  i  et  par

minu t te r .

F inhakk  b ladpers i l l en  og  s t rø  den  over  re t ten  ved

serve r ing .

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

6  d l  l apskausDiett



Salatburger med avokadokrem

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
T i l  burgeren :  

600  g  ka rbonadede ig

1  egg

1  t s  hv i t løkpu lve r

1  t s  papr i kapu lve r

Sa l t

Pepper

T i lbehør :

2  avokado

Fr i sk  kor iander

L ime

Cr i sp  sa la t

Tomat

Papr i ka

Vår løk

1  burger ,  3  ss  avokadokrem,  Ubegrense t  med  sa la t ,   1  f ruk t  e l le r  1 /2  burgerb rød

B land  sammen  a l le  i ng red iensene  t i l  burgeren  i  en  bo l le .

Fo rm  t i l  4  burgere  og  s tek  i  l i t t  o l je .

Mos  avokadoene  og  smak  t i l  med  l imesa f t ,  sa l t  og  pepper .

Se rve r  burgerne  med  sa la t ,  avokadokrem  og  f r i sk  kor iander .

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

1  burger ,  2  ss  avokadokrem,  Ubegrense t  med  sa la tDiett



laksetaco

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
600  g  l akse f i l e t

1  pk  t acok rydder

1  pk  h je r tesa la t  

1  avokado  

1  rød løk

1  tomat

1  boks  mais  

1  agurk  

1  bunt  kor iander  

1  beger  l e t t rømme  

1  l ime

Ol je

Sa l t

Pepper

. . . . . . .

K ryd re  l aksen  med  t acok ryddere t ,  og  l a  den  mar ine res  i

k r yddere t  f rem  t i l  s tek ing .

Ku t t  enden  av  h je r tesa la ten ,  sky l l  b ladene  i  ka ld t  vann ,

og  ku t t  b ladene  i  grove  b i te r .  Del  avokadoen  i  to ,  f j e rn

s tenen ,  og  sk rap  ut  avokadok jø t te t  med  en  sk je .  Kut t

avokadok jø t te t  i  te rn inger ,  ku t t  rød løken  i  t ynne  sk ive r  og

kut t  tomaten  i  båte r .  Hel l  l aken  av  maisen .  Bland

grønnsakene  sammen  i  en  se rve r ingsskå l .

Ku t t  agurken  i  små  te rn inger ,  og  grovhakk  kor ianderen .

B land  agurken  og  kor ianderen  sammen  med

Drømmele t ten ,  og  smak  t i l  med  sa f t  f r a  l imen ,  sa l t  og

pepper .

Va rm  opp  en  s tekepanne  med  l i t t  o l je  t i l  midde ls  va rme ,

og  s tek  l aksen  i  ca .  3  minut te r  på  hver  s ide .  Kryd re  med

laksen  med  l i t t  sa l t .

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

. . . . . . . . . .Diett



Sesam biff og brokkoli med byggris

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
300  g  b i f f k jø t t  i  s t r im le r

1  s to r  brokko l i  

Ol je  

3  f edd  hv i t løk  

2  cm  i nge fær  

Bo i l  i n  bag  byggr i s  

Saus :  

0 ,5  d l  soyasaus

1 ,5  d l  vann

1  d l  suk r in  go ld

1  ss  samba l  oe lek  

1  ss  hv i tv ins  edd ik  

1  ss  sesamol je  

1  ss  maizena

1 /3  de l  av  gry ta ,  1  d l  gyggr i s ,  1  f ruk t

V i sp  sammen  i ng red iensene  t i  sausen .

Va rm  opp  en  panne  med  l i t t  o l je  i ,  og  s tek  k jø t te t .  Legg  det  t i l

s ide .

Ku t t  opp  brokko l ien  i  buke t te r  og  s tek  denne  i  l i t t  o l je  i  3 -4

minu t te r  t i l  den  er  gy lden  i  f a rgen .  Legg  t i l  s ide .

Ha  l i t t  o l je  i  en  dyp  panne  e l le r  gry te  og  f res  f i nhakke t  hv i t løk

og  reve t  i nge fær .  T i l se t t  sausen  og  rø r  t i l  den  begynner  og

tykne .

Legg  k jø t te t  og  brokko l ien  i  sausen  og  vend  rund t .

Kok  byggr i sen  som  anv is t  på  pakken .

www . f i t f o c u s .n o
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Ovnsbakte kyllinglår | med sitronpoteter og
grønnsaker

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
300  g  småpote te r  

1  s i t ron  

2  ss  honn ing

5  gu l rø t te r  

1  squash

1  rød løk

1  ky l l i ng lå r  pr  person

1  ss  tø rke t  t im ian

Sa l t

Pepper

O l je

. . . . . . . .

Se t t  s tekeovnen  på  220  grader .

B land  sammen  2  sp isesk jee r  honn ing ,  2  sp isesk jee r  o l je ,  sa f t

f r a  ha lve  s i t ronen  og  l i t t  sa l t  og  pepper  i  en  skå l .  Ha

småpote tene  i  en  bo l le  og  vend  i nn  s i t ronmar inaden .

Sk re l l  gu l rø t tene .  Kut t  squashen  og  gu l rø t tene  i  grove  b i te r ,

og  ku t t  rød løken  i  båte r .  Forde l  gu l rø t tene ,  squashen ,

rød løken  og  pote tene  f r a  fo r r ige  punk t  utove r  et  s tekebre t t ,

og  topp  med  noen  kv i s te r  t im ian .  Legg  ky l l i ng lå rene  oppå

grønnsakene ,  og  k ryd re  dem  med  t im ian ,  sa l t  og  pepper .

S tek  bre t te t  midt  i  ovnen  i  ca .  35  minut te r ,  e l le r  t i l

g rønnsakene  og  ky l l i ngen  er  g jennomstek t .

www . f i t f o c u s .n o
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Bananbrød | med sjokoladesmak

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
100  g  hav regryn

50  g  dad le r  uten  s ten

50  g  smør  

3  modne  bananer

3  egg

4  ss  bakekakao

1  t s  van i l j epu lve r

1  k lype  sa l t  

1  ss  smør  t i l  fo rmen

2  bananer  t i l  pynt

1 /8  av  brødet ,  1  d l  gresk  yoghur t ,  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  175  grader ,  og  k le  bunden  av  en  fo rm  (22

cm )  med  bakepap i r  e l le r  smør  s idene  av  fo rmen .B

lend  hav regrynene  t i l  f i n t  mel  i  en  b lender .  Blend  dad le r

og  smør  sammen  med  mele t  i  b lenderen ,  t i l  det  b l i r  en

k l i s t re te  masse .

T i l se t t  bananer ,  egg ,  bakepu lve r ,  kakao ,  van i l j epu lve r  og

sa l t .  Blend  i g jen  t i l  massen  er  j evn .

Fo rde l  rø ren  i  fo rmen .

Sk re l l  bananene ,  dem  på  l angs  og  l egg  dem  på  toppen  av

brødet .

Bak  brødet  i  ovnen  i  ca  50  minut te r . .

www . f i t f o c u s .n o
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Ris- / maiskaket med pålegg

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
R iskake r

På legg

Grønnsaker

F ruk t

Bær

3  r i skake r ,  3  pors joner  på legg  (se  under ) ,  Ubegrense t  med  grønt ,  Ubegrense t  med

bær ,  1  f ruk t .  På legg :  1  egg ,  2  sk ive r  kok t  sk inke ,  3  ss  r i co t ta  /  cot tage  cheese  med

sk ive t  j o rdbær ,  1  ss  mande lsmør  +  1 /2  ep le  og  kane l ,  1 /2  avokado  +  1  tomat

Ny tes  med  en  god  kopp  te .  

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

2  r i skake r ,  2  pors joner  på legg  (se  under ,  )Ubegrense t  med  grønt ,  Ubegrense t  med

bær .  På legg :  1  egg ,  2  sk ive r  kok t  sk inke ,   3  ss  r i co t ta  /  cot tage  cheese  med  sk ive t

jo rdbær ,  1  ss  mande lsmør  +  1 /2  ep le  og  kane l ,   1 /2  avokado  +  1  tomat

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



HANDLELISTE:  MIDDAGER
GRØNNSAKER

FRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

sitron x 1 

lime x 2 

brokkoli x 1 

hvitløk fedd x 8  

ingefær 

rødløk x 3

tomat x 1 

mais x 1 

agurk x 1 

koriander x 2  

gulrot x 5 

stangselleri x 1 

polkabeter/andre beter x 3 

kålrot x 1 

sellerirot x 1 

bakepoteter x 1 

purre x 1 

gul løk x 2 

bladpersille x 2 

squash x 1 

gule cherrytomater x 1 

hjertesalat x 1 

avokado x 3 

tomat x 5 

crisp salat x 1 

paprika x 1

vårløk x 1  

 

 

 

 

 

Biff i strimler x 300 g

pølser m/ minst 80% kjøtt x 400 g

kyllingfilet x 600 g  

laksefilet x 600 g 

lammekjøtt i strimler x 300 g  

karbonadedeig x 600 g 

egg x 1 

maizena

sukrin gold 

timian

basilikum 

salt

pepper 

chiliflak 

oksebuljong 

paprikapulver

chilipulver 

tacokrydder x 1 

gurkemeie

kanel

ingefær 

safran

grønnsaksbuljong 

hvitløkpulver 

 

 

fetaost x 1 

lettrømme x 1 

smør 

olje

boil in bag byggris  

soyasaus

sambal oelek 

hvitvins eddig 

sesamolje 

hakket tomat x 1 

tomatpure x 1 

grønne linser x 2 

fullkornspasta

kikerter x 1 

røde linser x 50 g 

 



HANDLELISTE:  FROKOST, LUNSJ OG KVELDS
GRØNNSAKERFRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

diverse bær

frosne bringebær x 1  

banan x 5  

 

 

  

 

 

Diverse grønnsaker

frossen blomkål x 2

frossen rødbete x 2  

rødløk x 1

spinat x 1 

vårløk x 1 

 

 

 

 

 

 
Diverse pålegg 

egg x 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

havregryn

chiafrø

solsikkefrø

mandler

linfrø 

bakekakao

salt 

havregryn

pepper 

chiliflak 

fullkorn / havremel 

bakepulver 

hvitløkspulver 

bakekakao

vaniljepulver 

 

dadler x 2  

lomper x 1 pk 

riskaker / maiskaker 

dadler x 50 g 

Valgfri melk x 8 dl  

0% yoghurt x 3 

kesam x 2 

revet ost x 1 

smør 

gresk yoghurt x 1 

 

 




