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Du trenger:

2 squash

1 blomkål

1 boks røde linser

1 gul løk

200 gram sopp

3 fedd hvitløk

3 ss tomatpurre

1 boks hakkede tomater

1 ts tørket oregano

1 ts tørket timian

salt og pepper

Frisk basilikum (kan 

erstattes av 1 ts tørr)

Parmesan (kan sløyfes)

Sitrondressing:

2 sitroner

1 dl olivenolje

Salt og pepper

Blomkål og linse bolognese

PASSE PORSJON: 

LIVSSTIL: Ubegrenset

DIETT: Ubegrenset squash, 5 dl bolognese

Slik gjør du

Riv blomkål til ris på et rivjern eller food 

prosessor ( du finner ferdig revet blomkål i 

butikken). Hell vannet av de røde linsene og 

skyll dem godt.

Del opp løk, hvitløk og sopp.

Start med å steke hvitløk, løk og sopp i litt olje, 

på middels varme i ca. 10 minutter.

Ha i blomkålris, linser, tomatpure, krydder og 

hakkede tomater. La det småkoke mens du lager 

pasta av squashen. Bruk en ostehøvel eller 

spiralizer.

«Spagettien» kan serveres rå eller varmes et par 

minutter på en tørr panne.



Slik gjør du: Du trenger:
200 gram yoghurt uten 
sukker, kesam eller 
cottagecheese

PASSENDE PORSJON:

LIVSSTIL: 200 g yoghurt, 1 frukt, 1 ss nøtter/nøttesmør, 4 
ss granola/power pulver
DIETT: 200 g yoghurt, bær, 4 ss granola/power pulver

BASISMÅLTID : yoghurt/kesam/cottage 
cheese bowl



Slik gjør du: 

La gjerne grønnsakene tine på 
benken i 5-10 minutter før du har 
dem i blenderen.

Start med å blende cottage cheese, 
bakekakao, vanilje essens og banan/
dadler med litt vann.

Tilsett grønnsakene og blend 
videre. Juster med litt mer vann 
ubderveis

Du trenger: 

200 gram fryst blomkål og 
brokkoliblanding
2 dadler eller 1/2 banan
100 gram cottage cheese eller kesam
1 ss bake kakao
2 ts vanilje essen
Vann til ønsket konsistens

PASSE PORSJON: 

LIVSSTIL: 1 porsjon, 5 nøtter, 1 rute mørk sjokolade 

DIETT: 1 porsjon, 5 nøtter

TIPS:
Hele denne kaka 
inneholder 100 
kalorier - uten 
topping. Så lag 
den uten og 

server den med 
bær og smeltet 
mørk sjokolade

Sjoko bowl
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MANDAG

FREDAGTORSDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstykke

MIDDAG
Torsk med 
sprøstekt 
spekeskinke med 
ertesalat

KVELDS
Fruktsalat

FROKOST
Egg med grønnsaker

LUNSJ
Søtpotetsuppe

MIDDAG
Kylling enchilada pai

KVELDS
Fruktsalat

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstykke

MIDDAG
Squash suppe

KVELDS
Sjokolademouse

KOSTPLAN 

UKE 47

TIRSDAG ONSDAG

SØNDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstykke

MIDDAG
Glasserte koteletter med 
rotgrønnsaker  og epler

KVELDS
Sjokolademouse

LØRDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstyk
ke

MIDDAG
Kyllingform med
tomater og 
chorizzo

KVELDS
Fruktsalat

FROKOST 
Egg med grønnsaker

LUNSJ
Søtpotetsuppe

MIDDAG
Thaifrikadeller med 
karrigrønnsaker

KVELDS
Fruktsalat

FROKOST
Egg med grønnsaker

LUNSJ
Søtpotetsuppe

MIDDAG
Fylt paprika – Texmex

KVELDS
Sjokolademouse
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FØR DU BEGYNNER

Slik bruker du kostplanen

Oversikten på neste side kan også brukes for å bytte ut 
matvarer du ikke liker eller ikke tåler. 

For eksempel kan 10 nøtter  byttes ut med 1/2 avokado 
eller 2 ss frø.

DET SKAL VÆRE LETT Å LEVE SUNT

NOE DU IKKE LIKER ELLER IKKE TÅLER?

Jeg vet at hverdagen er travel og at en sunn 
livsstil ikke = kompliserte løsninger og 
timelange forberedelser på kjøkkenet.

Derfor har jeg basert kostplanene mine på på at 
du veksler mellom to ulike frokoster hver uke og 
to ulike lunsjer, men med innslag av restelunsj 
fra enkelte middager.

Dersom du ikke vil følge mine forslag til punkt 
og prikke, kan du komponere egne retter basert 
på oversikten på de neste sidene, eller sette 
sammen din egen kostplan ut ifra mine 
oppskrifter på www.fitfocus.no. Du har flere 
hundre å velge i mellom, med ferdige 
porsjonsbeskrivelser til!



 PROTEINKILDER
Velg en til hver hovedmåltid

150 GRAM KYLLING ELLER KALKUN

150 GRAM OKSEKJØTT 

150 GRAM SVINEKJØTT 

150 GRAM KJØTTDEIG 

MED MAKS 10% FETT 

2 EGG 

200 GRAM SKYR, 
GRESK YOGHURT, KVARG, 

KESAM ELLER COTTAGE CHEESE 

200 GRAM SKALLDYR 

200 GRAM HVIT FISK 

150 GRAM LAKS, ØRRET, MAKRELL, 
SILD ELLER ANNEN FET FISK 

250 GRAM BØNNER ELLER 
LINSER – TILBEREDT

30 GRAM PROTEINPULVER

LIVSSTIL

Hvert hovedmåltid skal 
inneholde:

Du komponerer enkelt 
din egen kostplan ved å 
velge en proteinkilde, 

en fettkilde og 
en karbohydratkilde til 

hvert hovedmåltid 
+ 

ubegrenset grønnsaker, 
frukt og bær.

Du kan også sette sammen 
din egen kostplan ved å 

velge oppskrifter fra 
www.fitfocus.no

Det eneste du trenger å 
tenke på da er at hver dag 

inneholder en oppskrift 
fra frokost,  en fra lunsj, 
en fra middag og en fra 

kvelds og at du følger 
porsjonsbeskrovelsene.

TIPS:

Bruk favoritt funksjonen i 
oppskriftarkivet for å 
sette sammen din egen 

kostplan!

FETTKILDER
Velg en til hver 

hovedmåltid

1/2 AVOKADO

10 NØTTER UTEN 
SALT

2 TS NØTTESMØR 

2 TS SMØR 

2 TS MAYONAISE

1 SS PLANTEOLJE

2 SS FRØ 

2 SKIVER OST 
(IKKE LETT) 

2 SS FETAOST 

2 SS FLØTE 

2 SS DRESSING

KARBOHYDRATER
Velg en til hvert hovedmåltid

1 DL FERDIG KOKT FULLKORNSRIS

 1 DL FERDIG KOKT 
FULLKORNSPASTA 

1 SKIVE GROVT BRØD 
ELLER 1 PROTEINRUNDSTYKKE 

2 KNEKKEBRØD MED MYE FRØ 

1 DL HAVREGRYN

1 DL QINOA

2 SMÅ POTETER

UBEGRENSET 
MED FRUKT, BÆR OG 

GRØNNSAKER

MED GRØNNSAKER, FRUKT OG BÆR

Alle oppskrifter du får fra meg inneholder porsjonsbeskrivelse 
for både LIVSSTIL og DIET.

Disse listene trenger du kun å bruke om det er matvarer du 
ønsker å BYTTE ut, som du ikke TÅLER eller om du vil 

komponere egne etter.



 PROTEINKILDER
Velg en til hver hovedmåltid

150 GRAM KYLLING ELLER KALKUN

150 GRAM OKSEKJØTT 

150 GRAM SVINEKJØTT 

150 GRAM KJØTTDEIG 

MED MAKS 10% FETT 

2 EGG 

200 GRAM SKYR, 
GRESK YOGHURT, KVARG, 

KESAM ELLER COTTAGE CHEESE 

200 GRAM SKALLDYR 

200 GRAM HVIT FISK 

150 GRAM LAKS, ØRRET, MAKRELL, 
SILD ELLER ANNEN FET FISK 

250 GRAM BØNNER ELLER 
LINSER – TILBEREDT

30 GRAM PROTEINPULVER

DIETT

Hvert hovedmåltid skal 
inneholde:

Du komponerer enkelt 
din egen kostplan ved å 
velge en proteinkilde, 

en fettkilde og 
en karbohydratkilde til 

hvert hovedmåltid 
+ 

ubegrenset grønnsaker, 
frukt og bær.

Du kan også sette sammen 
din egen kostplan ved å 

velge oppskrifter fra 
www.fitfocus.no

Det eneste du trenger å 
tenke på da er at hver dag 

inneholder en oppskrift 
fra frokost,  en fra lunsj, 
en fra middag og en fra 

kvelds og at du følger 
porsjonsbeskrovelsene.

TIPS:

Bruk favoritt funksjonen i 
oppskriftarkivet for å 
sette sammen din egen 

kostplan!

FETTKILDER
Velg en til hver 

hovedmåltid

1/4 AVOKADO

5 NØTTER UTEN 
SALT

1 TS NØTTESMØR 

1 TS SMØR 

1 TS MAYONAISE

1 TS PLANTEOLJE

1 SS FRØ 

1 SKIVER OST 
(IKKE LETT) 

1 SS FETAOST 

1 SS FLØTE 

1 SS DRESSING

KARBOHYDRATER
Velg 1 alternativ til 2 av 

dagens hovedmåltider

 1 PROTEINRUNDSTYKKE 

2 KNEKKEBRØD MED MYE FRØ 

1 DL HAVREGRYN

1 DL FERDIG KOKT QINOA/
BYGGRIS/LINSEPASTA

FRUKT OG GRØNT

Spis mest brokkoli, agurk, 
paprika, salater, løk, 
stangselleri, asparges, 
tomater, diverse kåler, 

fennikel, erter,sellerirot 
gulrøtter.

Inntil 3 frukt om dagen - 
ubegrenset med bær

MED GRØNNSAKER, FRUKT OG BÆR

Alle oppskrifter du får fra meg inneholder porsjonsbeskrivelse 
for både LIVSSTIL og DIET.

Disse listene trenger du kun å bruke om det er matvarer du 
ønsker å BYTTE ut, som du ikke TÅLER eller om du vil 

komponere egne etter.



 HVA MED DRIKKE

Dette kan du drikke

Uten mat og  drikke - duger helten ikke!
Visste du at vann/væske er et essensielt næringsstoff? 

Altså er næringsstoff kroppen ikke produserer selv om som 
må tilføres!

Vann er også viktig for flere viktige prosesser i kroppen, 
og selv den minste dehydrering påvirker deg.

Sett deg som mål å drikke 1-2 liter per dag.

Hva med kaffe?

Drikk gjerne kaffe, men prøv å unngå å 
drikke koffeinholdig drikke etter klokka 
18:00. God søvn er viktig for overskudd i 

hverdagen.

FLYTENDE KALORIER OG VEKTREDUKSJON!

Om målet ditt er å gå ned i vekt vil jeg 
anbefale deg å spise kaloriene dine, ikke 

drikke dem.

Du kan drikke sukkerfri drikke, også 
sukkerfri brus og saft.

Drikk gjerne te, men vær oppmerksom på 
at enkelt er vanndrivende.



SLIK GJØR DU:

Kok opp melken under omrøring på 

middels varme.

Tilsett POWER pulver og rør godt om 

til du får en grøt.

Dette trenger du:

1 dl POWER 
pulver*
2 dl havre- / 
mandelmelk

POWER grøt 

LIVSSTIL:1 porsjon grøt, 1 ss mandelsmør, 1/2 banan, Bær

 DIETT: 1 porsjon grøt, Bær, 1 ts mandelsmør
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Du trenger:

500 gram havregryn

2 dl chiafrø

2 dl solsikkefrø

2 dl mandler

2 dl linfør

5 dadler

2 ss bakekakao

FETTKILDE – velg 1:

1⁄4 avokado
5 nøtter
1 ss oljeførst

FETTKILDE – velg 1:

1⁄4 avokado
5 nøtter
1 ss olje

POWER PULVER

Slik gjør du: 

Sett ovnen på 180 grader.

Fordel havregryn, nøtter 
og frø utover et 
stekebrett og stek i 15 
minutter. Rør når du er 
halvveis.

Ta stenen ut av dadelene.

Ha dadler, bake kakao og 
havregryn/nøtter/frø i en 
blender eller food 
prosessor. Blend til du 
får et fint pulver.

Oppbevares i en tett 
krukke.

DIETT?

Følg samme 
oppskrift, men 
bruk sellerirot 
og rødbeter i 
stede = 1/4 del 
av tallerken

LIVSSTIL: 4 ss

 DIETT: 4 ss



Slik gjør du: 

Del ingefær og biter opp i små 

terninger.

Blend alle ingrediensene til en frisk 

smoothie..

Du trenger: 

1 cm frisk ingefær

1 grønt eple

1 liten banan (gjerne fryst)

2 never frisk spinat

1/2 saften av sitron

1/2 avokado

1 dl sukkerfri vanilje yoghurt

Energy smoothie 

PASSE PORSJON:

LIVSSTIL: 1 smoothie, 5 nøtter eller 2 ss granola

DIETT:  1 smoothie

https://sunkost.no/produkter/sunn-mat/sunn-mat-mel-korn-og-gryn/oko-spelt-grovt-sammalt/


64

Slik gjør du:

Start med å dele løk, gulrot, 
brokkoli og selleri i små 
terninger. Riv kjøttet av 
kyllingen.

Ha litt olje i en kjele og frem 
grønnsakene sammen med krydderet 
i et par minutter.

Hell over kyllingbuljong og 
kylling. Kok opp.

Hakk persille og del avokado i 
terninger. Ha opp i suppen ved 
servering.

Du trenger:

1 gul løk
3 gulrøtter
2 stilker selleri
1 liten brokkoli
10 dl kyllingbuljong
1/2 grillkylling
1 ss karri
1 ss gurkemeie
Frisk persille (kan 
sløyfes)
1 avokado

Karrisuppe med kylling og avokado

PASSE PORSJON:

LIVSTTIL: 1/2 avokado, 5 dl suppe, 1 skive grovt brød

 DIETT: 1/4 avokado, 5 dl suppe
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Slik gjør du: 

Riv blomkålen på et rivjern eller i en god 
blender.

Hakk løk, paprika og skinke.

Fres løk, paprika og skinke i litt olje.

Visp sammen egg, blomkål og ønsket krydder.

Hell blandingen over i panna.

Topp med smøreost og stek som en vanlig 
omelett.

Du trenger: 

1 boks mager cottage cheese

1 pk lomper

 velg 1 
eller kombiner 2:

150 gram kylling/kalkun
200 gram skalldyr
200 gram hvit fisk
100 gram fet fisk
250 gram tilberedt 
bønner/linser

FETTKILDE – velg 1:

1⁄4 avokado
1 ss dressing
5 nøtter
1 ss frø

Til 2 porsjoner:
1/2 blomkål
3 egg
2 eggehviter
6 skiver kokt skinke 
i strimler
3 ss mager smøreost
1 gul løk
1 rød paprika

Blomkålsomelett

Livsstil: 1/2 omelett, salat, 1 frukt, 1 skyr

 Diett: 1/2 omelett, salat, 1 frukt



50 gram fetaost

VALGFRITT BASISMÅLTID 
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Slik gjør du:

Varm opp en kjele med litt olje og ha i kjøttet.

Tilsett krydder og rødvinseddik og stek til kjøttet 
er gjennomstekt.

Sett til side på en tallerken.

I kjelen tilsetter du revet rosenkål og løk. Stek på 
høy varme og rør jevnlig til rosenkålen begynner 
å bli brun og mer crispy.

Ha kjøttblandingen tilbake i kjelen igjen og 
bland alt sammen.

I en annen kjele varmer du litt olje og tilsetter 
eggene. Stek til eggehvitene er stive og 
plommene fortsatt rennende.

Du trenger:

servering1/2 ts sukrin

1 ss chiliflak

Spicy pytt i panne med kylling og revet rosenkål

PASSE PORSJON: LIVSSTIL: 1 egg + 1/3 av retten + 1 frukt 

DIETT:  1 egg + 1/3 av retten

400 g kyllingkjøttdeig
2 ss rødvinseddik
3 fedd hvitløk
1 ts røkt paprika
2 ts chiliflak / 
chilikrydder
1 klype salt
1/4 ts cayenne pepper
1/4 ts pepper
1/4 ts tørket oregano
1/4 ts cumin
1 pose rosenkål, revet
1/2 gul løk
4 egg



MELLOMMÅLTIDER

Behovet for mellommåltider 
er veldig varierende fra 
person til person, men de 
aller fleste har behov for 
1-2 mellommlåtider i løpet 

av dagen.

1 eple + 1 ts peanøttsmør

1/4 liten melon
1 snack paprika + 2 skiver 

ost

1/2 boks kesam med 1-2 ss 
sukkerfri saft

20 gram mørk sjokolade + 1 
neve bær

3 dl bær + 5 nøtter

1 knekkebrød + 3 skiver 
mager pålegg og 1 boks små 

tomater



 GRØNNSAKER OG FRUKT

Diverse frukt, bær og 
grønnsaker 
Gulrot x 2 
Snack paprika x 3 
Spinat 
Avokado x 2 
Søtpotet x 3 
Gul løk x 3 
Rød chili x 1 
Frisk ingefær x 1 
HVitløk fedd x 4 

HANDLELISTE

FROKOST, LUNSJ 
OG KVELDS

NOTATER
KJØTT, FISK, 

MELK, EGG, OL
ANNET:

Grovt mel 
Havregryn 
Sukrinsirup gold/
honning
Kanel
Kardemomme
Bakepulver
Havremel/fullkornsmel
Salt 
Pepper
Hønsebuljong 
Honning
Bakekakao
Nøtter

MED GRØNNSAKER, FRUKT OG BÆR

Egg x 12
Gresk yoghurt m/
vanilje x 2 dl 
0% yoghurt x 4 
Kesam x 1 
Lett matfløte x 1 
Gresk yoghurt x 
600 g 
Vaniljekesam x 1 



 GRØNNSAKER OG FRUKT

Diverse grønnsaker 
Valgfrie rotgrønnsaker x 
1kg 
Syrlige epler x 3 
Hvitløk fedd x 13 
Sitron x 4
Cherrytomat x 300 g 
Grønn salat 
Rød chili x 2 
Gul løk x 2 
Maisboks x 1 
Sukkererter x 2 
Frosne erter x 300 g 
Frisk dill x 1 
Squash x 2 
Frisk basilikum x 1 
Vårløk x 2 stilk 
Frisk ingefær x 1 
Lime x 1 
Gulrot x 4 
Spisskål x 1
Rødløk x 2 
Snackpaprika x 4 

HANDLELISTE

MIDDAG

NOTATER
KJØTT, FISK, 

MELK, EGG, OL

Svinekotelett x 150 g 
pr pers
Kylling overlår x 1 pr 
pers
Chorizo x 100 g 
Grillkylling x 1/2
Revet ost x 200 g 
Torskefillet x 150 g 
pr pers 
Spekeskinke x 80 g 
Revet parmesan 
Matfløte x 1 
Svinekjøttdeig x 800 g
Melk x 1 dl 
Egg x 2 
Karbonadedeig x 400g
Revet cheddar x 50g   

ANNET:

Honning
Sterk sennep 
Olje
Salt
Pepper
Grønn pesto x 1
Hakkede tomater 
x 2  
Taco krydder x 2
Sorte/brune 
bønner x 1 
Lomper 
FLaksalt  
Grønnsaksbuljong
Mel  
Karri 
Oksebuljong 
Kidneybønner x 
150g 

MED GRØNNSAKER, FRUKT OG BÆR




