INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Til 1 porsjon: * Ha alle ingrediensene i en blander og
blend til en glatt rore.

e Stek smd& pannekaker (ca.1/2 ss med
rere) i en varm panne med litt olje.

* legg * Server med ngttesmer og frukt.

¢ ]1dl havregryn
1/2 banan

1/2 ts bakepulver
1/2 ts kanel
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
* 2 never frisk spinat * Ha alle ingrediensene i en blender og
o 1gront eple blend til en glatt masse.

1 dl frossen ananas
e 2 dl sukkerfri

vaniljeyoghurt

e Vann til gnsket konsistens
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INGREDIENSER:

Til 4 porsjoner:

2 bokser tunfisk

1 boks kesam

3 gulrgtter, revet
1/2 squash, revet
1 neve spisskal,
strimlet

2 epler, i biter

Sriracha

SLIK GJOR DU:

* Bland sammen alle ingrediensene.
* Smak til med sriracha.
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Til 5 bagels: e Sett ovnen pd 180 grader.
* Rgr sammen alle ingrediensene.
e Ha litt vann pd& hendene og form fem

4 dl gresk yoghurt

4 dl havremel

bagels.
® 1ss bakepulver * Pensle med vann og strg over fro.
e 05 ts salt e Legg dem pd et stekebrett og stek midt i

ovnen i 20-25 minutter.

Fro til pynt
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INGREDIENSER:

Kjottboller:

400 g kyllingkjettdeig
1/2 squash, revet

l'egg

1/2 gul lzk, hakket

1 neve koriander, hakket
3 fedd hvitlak, finhakket
1/2 ts spisskummen
Salt og pepper

Olje

1 grenn paprika, i biter

1 red paprika, i biter

1 boks mais

1 glass mild tacosaus
2 dl revet cheddar

Til servering: koriander,

avokado, varlgk

SLIK GJOR DU:

Bruk et kjskkenhd&ndkle eller papir til & presse
ut s& mye vann av squashen som mulig.
Bland alle ingrediensene til kjgttbollene godt
sammen.

Varm opp en dyp stekepanne med litt olje i.
Form smd kjettboller og stek dem brune.
Legg kjottbollene til siden.

| stekepannen har du i paprika og mais og
lar det steke med i et par minutter fgr du
tilsetter tacosausen.

Kok opp.

Skru ned varmen og ha kjgttbollene tilbake i
panna. Legg over lokk, og la det smdkoke i
ca. 10 minutter til kjsttbollene er ferdige.

Strg over ost og sett pd lokket igjen til osten
er smeltet.

Server retten med koriander, avokado og
varlak.
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Til 2 personer: e Sett ovnen pd 175 grader varmluft.
e 1boks kikerter * Ha kikerter, egg, bakepulver, salt, og
fiberhusk i en blender og blend til en glatt
® <egg masse.
¢ | ss fiberhusk (psyllium) e Bre rgra utover et kledd stekebrett.

e Stek bunnen i ca. 7 minutter.

e 1/2 ts bakepulver
* Ta bunnen ut og bre pizzasaus, ost og

* 1/2ts salt skinke utover. Stek videre i 5 minutter, for
* 1 beger red pizzasaus du setter pd grillen i 3 minutter.
¢ 200 g revet ost e Ta ut pizzaen og server med radkdl og

ilikum.
e 3 skiver kokt skinke basilikum

e Red spisskal [ salat, snittet

e Basilikum
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INGREDIENSER:

Til 3 personer:

60 g serranoskinke

1 squash, revet

1 red paprika, i strimler

1 gul paprika, i strimler

1 radlgk, i tynne skiver

3 fedd hvitlgk, finhakket

65 g frisk spinat

250 g spaghetti av fullkorn
5 dlI kyllingbuljong

1 ts basilikum

1 ts timian

1 ts chiliflak

Salt og pepper

20 g parmesan + litt til pynt
1,5 dl matflgte

Frisk basilikum til pynt
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SLIK GJOR DU:

Sett ovnen pd& 200 grader varmluft.
Legg skinken utover et kledd stekebrett
og stek i 3-5 minutter, til skivene er sprg.
Ha alle grennsakene, pastaen,
buljongvannet og krydderet i en stor
kiele. Ha pd lokk og kok opp. Rer jevnlig
slik at det ikke brenner seg.

Nd&r pastaen er ferdig kokt, tilsetter du
revet parmesan og flate.

Server med revet parmesan, sprostekt
serranoskinke og frisk basilikum.
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Til 3 personer: e Sett over en kjele med vann til & koke
e 300 g kyllingbryst, opp.
grovkuttet e Del opp gronnsaker og kylling. Ha

brokkolien i det kokende vannet i 2
minutter. Ta brokkolien opp. Kok nudlene
etter anvisning pd pakka.

® | ss soyasaus

e | ss chilisaus

* 200 g glassnudler / * | mens stek kyllingen sammen med litt
fullkornsnudler olje, soyasaus og chilisaus.
e 1 brokkoli i biter e Tilsett brokkoli og frosne erter/edamme.

¢ | en liten kjele bland sammen smeir,

* 200 g frosne edamame ‘ -
souasus, honning og chiliflak.

eller erter e Vend nudler og saus inn i resten av
saus: retten.
* 3 ss smar, smeltet e Topp gjerne med litt hakkede peangtter,
* 3 hvitlgksfedd, finhakket frisk koriander og lime.

® 4 ss soyasaus

1 ss honning

1 ts chiliflak (kan sleyfes)
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

400 g karbonadedeig

Sett ovnen pd& 200 grader.
* Kutt opp lompene trekanter og spre dem utover et

e 1 gullgk
, kledd stekebrett.
e lrad popitka * Pensle med vann og krydre med tacokrydder eller
e 1 gul paprika gnsket krydder.
e 1boks sorte banner e Stekes midt i ovnen til de er gyldne og sprg, ca. 8-
10 minutter.
2 1 Bl eTeel g eletEl e Kutt opp lgk og paprika i smdé biter.
* ] glass mild tacosaus e Stek Igken blank i en panne og tilsett kjgttdeigen.
e 2 dl revet ost Stek til den er gjennomstekt og tilsett tacokrydder.

e Ha i paprika, bgnner og tacosaus. Rgr om og la
det steke med i ca. 5 minutter.

* Ha blandingen i en ildfast form og topp med revet
ost.

* Stekes midt i ovnen til osten er gylden.

1 lompe per person
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INGREDIENSER:

Til 3 personer:

1 blomkdl

3 dl grennsaksbuljong
1 stor gul lzk

2 ss olje

1 ss cumin

1 ts koriander

1 ts kardemomme

1 ts karri
1/2 boks kokosmelk

SLIK GJOR DU:

Start med & kutte opp blomkdl og koke dette
maert i buljong.

| mellomtiden kutt opp lgk og fres dette i olje,
sammen med alt krydderet.

Hell over blomkdl og buljong og la dette koke
til alt er mert.

Mos det hele til en glatt masse i en blender
eller med stavmikser, tilsett kokosmelk og gi
det hele et lite oppkok.
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 3: e Start med & sette rotgrennsakene til &
e 150 gram torsk uten skinn og koke i litt salt vann. Disse skal koke til de

blir helt mgre. Ca. 10 minutter.

* Del spekeskinken i biter. Ha litt olje i
panne og stek speskinken og
pinjekejernene til spekeskinken blir spra.

ben per person
e 3 skiver mager spekeskinke

e 3 ss pinjekjerner

e 600 gram frossen e |egg til siden.
rotgrennsaksmiks e Tork torsken med litt papir og ha pd godt
« TILBEH@R: grenn salat med salt og pepper. Ha litt olje/smer i

pannen igjen.

e Start med & steke torsken pd hay varme
til du har fatt litt farge pd begge siden.
Tar maks ett minutt.

* Senk temperaturen til middelsvarme og
stek torsken videre, ca 1 minutt p& hver
side.

* Hell vannet av rotgrennsakene og mos
dem med en stapper eller stavmikser.
Smak til med salt og pepper.
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Til 6 store muffins: e Sett ovnen pd 180 grader
e 25 di speltmel e Start med & blende sammen melk, egg,

olje, sgtning, vanilje, spinat og banan.

Bocllvelewlee * Rgr sammen mel, kakao og bakepulver.

| ts bakepulver * Vend squash og sjokoladebiter inn i det
2 ss rapsolje eller smeltet vate fgr du rerer inn det tarre.
e Fordel rgren i 12 muffinsformer.
smer e Stekes midti ovnen i 20-25 minutter.
1 egg

5 drdper vanilje essens

1 dl revet squash

I most banan

1 neve spinat

0.5 dl SukrinSirup Gold eller
honning

2 dl valgfri melk (jeg bruker

mandel melk)
0,5 dl hakket, mgark sjokolade
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
* 1 skive grovt brad * Visp sammen egg, melk, krydder og
¢ legg satning.
e Vend brgdskiven i blandingen. La den
2 lelnmels gjerne trekke litt i et lite minutt p& hver
* ts kanel side.
e 1ss honning * Stek skiven i litt smer slik at den blir spro

pd utsiden.
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FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

SMA BANANPANNEKAKER ONE POT MED KYLLING- OG
SQUASHBOLLER

NO COOKING MATPAKKESALAT MED SJOKOLADEMUFFINS - MED
SPICY TUNFISK 3 SLAGS FRUKT OG GRONT

Notater:
G LASS V A N N :
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https://fitfocus.no/trening/#program

TIRSDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER
GRONN SMOOTHIE KIKERTPIZZA MED OST OG SKINKE O

NO COOKING MATPAKKESALAT MED FRENCH TOAST
SPICY TUNFISK

Notater:
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ONSDAG

FITFOCUS

0 Dagens Okt HER

SMA BANANPANNEKAKER ONE POT PASTA MED SPR@
SERRANOSKINKE

NO COOKING MATPAKKESALAT MED SJOKOLADEMUFFINS - MED

SPICY TUNFISK 3 SLAGS FRUKT OG GR@NT

GLASS V ANN:
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TORSDAG

FITFOCUS

GRONN SMOOTHIE

NO COOKING MATPAKKESALAT MED
SPICY TUNFISK

G LASS

= 00 OO

Z >
I Z

OO

V A N N :

NUDELBOWL MED KYLLING OG
BROKKOLI

FRENCH TOAST
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FREDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

SMA BANANPANNEKAKER ENKEL TACOGRATENG MED

LOMPECHIPS O

YOGHURTBAGELS SJOKOLADEMUFFINS - MED Notater:
3 SLAGS FRUKT OG GRONT
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LORDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER:

GRONN SMOOTHIE INDISK INSPIRERT BLOMKALSUPPE

YOGHURTBAGELS FRENCH TOAST Notater:
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SONDAG

FITFOCUS

» Dagens Okt HER

SMA BANANPANNEKAKER PANNESTEKT TORSK MED SPR@

TOPPING OG ROTMOS O

YOGHURTBAGELS SJOKOLADEMUFFINS - MED
3 SLAGS FRUKT OG GRONT

Notater:
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HANDLELISTE: FROKOST, LUNSJ 0G KVELDS

FRUKT & BAR

DIVERSE FRUKT OG BAR
BANAN X 3
GRONT EPLE X 3
FROSSEN ANANAS X 2

EPLEX 2

KJOTT, FISK OG EGG

DIVERSE PALEGG
EGGX 8
TUNFISK X 2 BOKSER

MEIERIPRODUKTER

SUKKERFRI VANILJEYOGHURT X 6 DL
KESAM X 1
GRESK YOGHURT X 4 DL
VALGFRI MELK X 5 DL

GRONNSAKER

DIVERSE GRONNSAKER
SPINAT X 2
GULROT X 3
SQUASH X1

SPISSKAL X 1

TORRVARE
HAVREGRYN
BAKEPULVER
KANEL
SALT
SPELTMEL
BAKEKAKAOD

DIVERSE

SRIRACHA
OLJE
VANILJE ESSENS
SUKRINSIRUP GOLD
HONNING
MBRK SJOKOLADE X 1
GROVT BR@D




HANDLELISTE: MIDDAGER

TORRVARE

SALT
PEPPER
SPISSKUMMEN
FIBERHUSK
BAKEPULVER
KYLLINHBULJONG
BASILIKUM
TIMIAN
CHILIFLAK
TACOKRYDDER X 1
GRONNSAKSBULJONG
KORIANDER
KARDEMOMME
KARRI

FRUKT & BAR

DIVERSE

OLJE
MILD TACOSAUS X 2
KIKERTER X 1
ROD PIZZASAUS X 1

FULLKORNS SPAGHETTI X 250 G

SOYASAUS
CHILISAUS

GLASSNUDLER / FULLKORNSNUDLER X

2006
HONNING
SORTE BONNER X 1
LOMPER
KOKOSMELK X 1
PINJEKJERNER

GRONNSAKER

GULLBK X 3
HVITLOK FEDD X 7
SQUASH X 2
KORIANDER
GRONN PAPRIKA X 1
ROD PAPRIKA X 3
GUL PAPRIKA X 2
MAIS X 1
VARLOK X 1
AVOKADO X 1
SALAT TIL PIZZA
BASILIKUM
RODLAK X 1
SPINAT X 1
BROKKOLI X 1
FROSNE EDAMAME X 200
FROSSEN ROTGRANNSAKSMIKS X 600 6
BLOMKAL X 1

KJOTT, FISK OG EGG
KYLLINGKJATTDEIG X 400 G
EGGX 5
KOKT SKINKE X 1PK
SERRANOSKINKE X 60 G
KYLLINGBRYST X 300 G
KARBONADEDEIG X 400 6
TORSK X 150 G PR PERS
MAGER SPEKESKINKE X 1

MEIERIPRODUKTER

REVET CHEDDAR X 2 DL
REVET 0ST X 3006
PARMESAN X 30 G
MATFLOTEN X 1,5 0L
SMARX 1



