
Frokostkake med

blåbær og sitron

LIVSSTIL: 1 kake, 3 ss yoghurt, 1 dl bær, 1 ss nøttesmør,
Litt Sukrinsirup gold

DIETT: 1 kake, 3 ss yoghurt, 1 dl bær, Litt Sukrinsirup
gold
 
 

30 g havremel (ca. 3/4

dl)

1 ts bakepulver

1 egg

1 dl gresk yoghurt

1 ss sukrin gold / annen

søtning

1/2 sitron, saften 

1 dl frosne blåbær

Til en person:

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Rør sammen egg, yoghurt, sitronsaft og
søtning.
Tilsett mel, bakepulver og blåbær.
Fordel røren i en liten form 10×15 cm.
Stekes midt i ovnen på 220 grader i 12-15
minutter.
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Frokost toast LIVSSTIL: 1 skive grovt brød, 1 speilegg, 1 snack paprika,
Skivet agurk, 1 liten sppelsin

 DIETT: 1 skive grovt brød, 1 speilegg, 1 snack paprika,
Skivet agurk

1 skive grovt brød

1 egg (kokt eller stekt)

1 snackpaprika 

Skivet agurk

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Blend alle ingrediensene.
Stek små pannekaker.
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Klassisk ost og

skinke salat

LIVSSTIL: 100 g kokt skinke, 2 skiver gulost, 1 polarbrød, 1 ss
valgfri dressing
 
DIETT: 100 g kokt skinke, 1 skive gulost, 1 ss valgfri dressing

100 g kokt skinke i

biter

Gulost i skiver

1 polarbrød (livsstil)

1 ss valgfri dressing 

Ubegrenset med

salat og grønnsaker

(her er det brukt

salat, mais, tomat,

paprika og agurk)

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Del opp grønnsaker og ost.
Bland alt sammen i en bolle.
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300 g original kesam

5 egg

3,5 dl melk 

2 ts bakepulver

1 ts salt 

1 ss valgfri søtning

200 g havregryn

100 g speltmel

Til 14 vafler:

Proteinrike

havrevafler

med pålegg

LIVSSTIL:1 vaffel, 1 ss kremost, 3 skiver kokt skinke, 1 skive
gulost, Paprika, agurk, 1 frukt

DIETT: 1 vaffel, 1 ss kremost, 3 skiver kokt skinke, Paprika,
agurk, 1 neve bær
 

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Ha alle ingrediensene i en blender og
blend til en jevn røre.
Stek de vaflene du ønsker, og oppbevar
resten av røra i kjøleskapet.
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150 g kylling per person

2 ss olivenolje 

1 ss honning 

2 små lime, saften 

1 ts chilipulver 

1 ts spisskummen 

1 ts hvitløkpulver 

1 ts paprikapulver 

1/4 ts cayennepepper 

Salt og pepper

4 never kål, snittet

2 stilker vårløk, i tynne skiver 

1 neve koriander, hakket 

2 store gulrøtter, revet 

1 rød paprika, i terninger

1 jalapeno, i skiver, uten frø 

1 neve gresskarkjerner 

1 boks mais 

1,5 dl gresk yoghurt 

1 ts hvitløkpulver 

2 ss sitronsaft 

1/2 ss tørket dill 

1/2 ts røkt chili

Kylling: 

Salat:

Dressing: 

Spicy kyllingsalat LIVSSTIL: 150 g kylling, Ubegrenset med salat, 2 ss
dressing, 1 skive grovt brød

 
DIETT:150 g kylling, Ubegrenset med salat, 1 ss dressing

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Legg kyllingen i en bolle, ha over
ingrediensene til marinaden og rør godt
om. La kyllingen ligge litt.

Bland sammen alle ingrediensene til
salaten.

Rør sammen ingrediensene til
dressingen. Bland inn litt vann for å få
den tynnere.

Kylling:

Salat:

Dressing:
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Italiensk karbonade

med fargerik salat

og dressing

LIVSSTIL: 1 karbonade, Ubegrenset med salat, 2 ss
dressing

 DIETT: 1 karbonade, Ubegrenset med salat, 1 ss dressing

125 g karbonadedeig 

125 g kjøttdeig av svin

1/2 gul løk, finhakket 

1/2 rød paprika, i små

terninger 

25 g mozzarella, i små biter

Salt, pepper og olje

Valgfri salat 

Valgfri dressing

Til 4 personer:

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Kutt opp grønnsakene.
Kna sammen deigene, grønnsakene og
krydder til en farse.
Del farsen i fire og form delene til store
karbonader.
Stekes på begge sider i en varm panne
med litt olje.
Tilbered salaten slik du ønsker.
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Paprikagryte med

kylling og bacon

LIVSSTIL: 1/4 av gryta, 1 skiver grovt brød / 1 dl fullkornsris

DIETT: 1/4 av oppskriften 
 

200 g kyllingfilet, i biter

6 skiver bacon, i terninger

300 g champignon, skivet 

2 gule løk, i små terninger

2 snackpaprika, i store

terninger 

1 boks kidneybønner 

Salt og pepper

1 ss paprikapulver 

2 bokser hakkede tomater 

1 dl fløte 

Rosmarin

Til 4 personer:

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Stek kylling og bacon i en gryte.
Tilsett grønnsakene, bønner og krydder,
og la det steke med i et par minutter til
dem mykner.
Ha i hakkede tomater og fløte. Kok i et
par minutter.
Server retten med frisk rosmarin.

WWW.FITFOCUS.NO



Vietnamesisk taco LIVSSTIL: 1/3 av kjøttfyllet, Ubegrenset med grønnsaker, 2
grove medium tortillalefser, 10 peanøtter, 2 ts chilimajones

DIETT: 1/3 av kjøttfyllet, Ubegrenset med grønnsaker, 1
grov medium tortillalefse, 5 peanøtter, 1 ts chilimajones

400 g karbonadedeig 

3 fedd hvitløk, finhakket

3 cm frisk ingefær, revet 

1 lime, saft + skall 

0,5 dl soyasaus 

Litt vann

100 g salatblanding 

2 gulrøtter, revet 

1 neve mynte

Peanøtter 

1 rød chili, i skiver 

Fullkorn tortilla

Til 3-4 personer:

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Stek kjøttdeigen.
Bland sammen hvitløk, ingefær,
soyasaus, limeskall, litt limesaft og en
dæsj vann.
Hell blandingen over kjøttdeigen og stek
videre i 2-3 minutter.
Skyll salaten.
Varm tortillalefsene.
Server kjøttdeigen med salat, revet gulrot,
mynte, chili, peanøtter og tortillalefser.
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vegansk

søtpotetnachos

LIVSSTIL: 1/4 av retten, Guacamole av 1/2 avokado, 2 ss
rømme

DIETT: 1/4 av retten, Guacamole av 1/4 avokado, 1 ss
rømme

 

2 søtpotet

2 tomater

1 neve koriander

1 lime, skall og saft 

2 fedd hvitløk

1 jalapeno 

2 bokser grønne linser 

1 boks mais 

Olje

1 pk tacokrydder 

3 ss tomatpure 

1-2 dl vann

2 avokado

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Sett stekeovnen 220 grader.
Kutt opp søtpotetene i tynne skiver og del dem
deretter i to, slik at du får halvmåner.
Spre dem utover et stekebrett, ha over olje, salt og
pepper. Stekes i ca. 12 minutter til de er gyldne.
Sett på grillfunksjonen mot slutten for ekstra sprø
chips.
Varm opp en panne med litt olje og tilsett skylte
linser. Stek disse i 2-3 minutter før du tilsetter
hakket hvitløk, tacokrydder, tomatpure, en klype
limeskall og litt vann. La det surre videre i et par
minutter.
I en kjele varmer du opp litt olje og steker maisen i
et par minutter.
I mellomtiden kutter du opp tomatene i biter, og
hakker korianderen grovt. Bland sammen mais,
tomater og koriander, smak til med salt og
pepper.
Mos avokadoene og tilsett litt limesaft og olje, før
du smaker til med salt og pepper.
Server linsene med sprø søtpotetchips,
tomatsalsa, guacamole og rømme, toppet med
skiver av jalapeno.
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Meksikansk suppe

med kylling

LIVSSTIL:1/3 av suppa, 1 skive grovt brød

DIETT:  1/3 av suppa 

400 g kyllingbryst, biter

Olje 

1 gul løk, i terninger

2 fedd hvitløk, finhakket

1 ss spisskummen

1 ss oregano 

1 ts cayennepepper

1,5 L kyllingbuljong

1 boks hakkede tomater

1 dl kokefløte 

200 g kremost naturell 

1 rød paprika, i små terninger

6 cherrytomater, delt i fire 

50 g revet cheddar 

1 lime, saften

Topping: frisk koriander, chili,

rødløk, lime

Til 3-4 personer:

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Ha olje i en gryte. Stek løk og hvitløk blankt.
Tilsett krydderet og la det steke med et lite
minutt.
Ha i buljongvannet og hakkede tomater, kok
opp.
Tilsett fløte og kremost, og la suppa simre.
Tilsett tomater, paprika og kylling, og kok
videre i ca. 15 minutter.
Rør inn cheddarost, smak til med limesaft og
eventuelt ekstra krydder.
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4 torskefileter

1 bunt frisk mynte 

50 g solsikke- /

gresskarkjerner 

50 g parmesan

1 sitron 

2 ss olivenolje 

Salt

Pepper

1/2 kg gulrøtter 

1 ss olivenolje, til steking

1/2 pose spinat

1 boks store hvite bønner

Salt

Pepper

Gulrotsalat: 

Sett ovnen på 220 grader.
Bland urter,
solsikkekjerner/gresskarkjerner, friskrevet
parmesan, sitronskall, saften fra 1/2
sitron, olivenolje, salt og pepper med en
stavmikser eller foodprocessor, til
massen er grov og klissete.
Tørk torskefiletene forsiktig med
kjøkkenrull på overflaten, og legg dem i
en ildfast form.
Fordel urtecrustmassen over fisken, og
trykk den godt fast.
Sett fisken i ovnen i ca 10 minutter, til
fisken er gjennomstekt, og urtecrusten er
lett gylden.
 
Skyll gulrøttene og skjær dem i tynne skrå
skiver. Stek dem i litt olje i en panne til de
begynner å få farge.
Tøm av vannet og skyll bønnene, tilsett
disse i pannen og krydre med salt og
pepper. Vend rundt og la det hele steke i
5-6 minutter. Tilsett spinaten mot slutten
av steketiden.
Drypp litt sitronsaft, revet parmesan og
sitronskall over.

Torsk | med

urtecrust og

gulrotsalat

LIVSSTIL: 

 DIETT:  
 

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:
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Havregrynscookies

med bringebær og

kokos

LIVSSTIL:  2 cookies, 1 beger 0 % yoghurt, 1 neve bær

DIETT: 1 cookie, 1 beger 0% yoghurt, 1 neve bær

 

2 dl valgfritt grovt mel

1 dl havregryn

0,5 dl smeltet kokosolje eller

50 gram smeltet smør

noen dråper vanilje essens

1 dl sukrin gold

1 egg

1 dl revet kokos

1 dl frosne brinegbær

50 gram mørk sjokolade -

hakket

Til 10 cookies

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Sett ovnen på 180 grader.
Visp sammen egg og sukrin gold. Rør inn
smeltet olje/smør. Vend så inn de tørre
ingredinensene.
Avslutt med frosne bringebær og hakket
sjokolade.
Form til 10 cookies og stek midt i ovnen i
10 minutter.
Avkjøl på rist.
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1 dl vaniljeyoghurt 

1/2 proteinbar

1 frukt

2 dl valgfrie bær

Fruktsalat med

proteinsjokolade

LIVSSTIL: Som beskrevet

DIETT: Som beskrevet
 

INGREDIENSER: SLIK GJØR DU:

Kutt opp frukt og bær, og bland det
sammen.
Server med yoghurt og proteinbar.
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HANDLELISTE:  FROKOST, LUNSJ OG KVELDS
GRØNNSAKERFRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

diverse FRUKT OG bær

sitron x 2 

frosne blåbær x 1 

frosne bringebær x 1 

Diverse grønnsaker

snackpaprika x 3

agurk x 1 

grønnsaker til salat  

 Diverse pålegg 

egg x 13

kokt skinke i biter x 400 g 

havremel 

bakepulver

sukrin gold 

salt 

havregryn

speltmel 

revet kokos 

gresk yoghurt x 5 dl 

gulost skiver 

kesam x 1 

melk x 4 dl 

vaniljeyoghurt x 4  dl 

olje 

grovt brød

polarbrød (livsstil)

dressing 

vaniljeessens 

mørk sjokolade x 1 

proteinbar x 2 



HANDLELISTE:  MIDDAGER
GRØNNSAKER

FRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

DIVERSE

sitron x 2 

lime x 5 

gul løk x 4 

hvitløk fedd x 7 

 kål x 1 

vårløk x 1 

koriander

gulrot x 10 

mynte  

rød paprika x 3

cherrytomater x 1  

jalapeño x 2  

mais x 2 

grønnsaker til italiensk karbonade

champignon x 300 g  

snackpaprika x 2 

rosmarin 

ingefær 

salatblanding x 100 g 

chili x 1 

søtpotet x 2 

tomat x 2 

avokado x 2 

rødløk x 1 

spinat x 1 

kyllingbryst x 150 g pr pers 

karbonadedeig x 525 g

kjøttdeig av svin x 125 g 

kyllingfilet i biter x 600 g 

bacon x 1  pk 

torskefilet x 4 

Salt

Pepper

chilipulver

hvitløkspulver

spisskummen

paprikapulver

cayennepepper

tørket dill 

røkt chili 

tacokrydder x 1 

oregano 

kyllingbuljong 

gresk yoghurt x 2 dl 

mozzarella x 25 g 

fløte x 1 dl

kokefløte x 1  dl 

kremost naturell x  200 g  

revet cheddar x 50  g  

parmesan x 50 g 

olje

honning

gresskarkjerner 

dressing 

kidneybønner x 1 

hakket tomat x 3 

soyasaus  

peanøtter

tortilla av fullkorn 

grønne linser x 2 

tomatpure x 1 

hvite bønner x 1 

MEIERIPRODUKTER


