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SPREKERE -

STERKERE - GLADERE
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www.fitfocus.no

ER DU KLAR FOR DIN
SPREKESTE VINTER?

Er det ikke litt dumt a starte na som
det snart er jul?

2020 er annerledes- aret,

Og tiden som vanligvis er fylt av store sosiale
sammenkomster og hyggelige stunder hos
venner og familie vil ikke bli som vanlig.

La oss se litt ngkternt pa det?

Det er ca. 200 maltider igjen a
spise i 2020.

Sa la oss si at du faktisk gar til to mindre
julesammenkomster, det litt ekstra hygge
pa lille julaften, julaften, 1. og 2. juledag.
Ogsa har vi sd klart nyttar aften.

Vi runder opp til 10 maltider av 200 med
ekstra mat, satsaker og drikke.

Tror du de 10 maltidene vil pavirke ditt resultat?

Bli med a ta rotta pa nyttarsforsettene!
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Uavhengig av om du velger & falge opplegget |
ENERGY BOOTCAMP fra A til A, eller bare plukker
Jt noen favorittoppskrifter, gkter og smatips, sa
er jeg helt sikker pa at du her vil finne MASSE
inspirasjon a ta med deg gjennom
vintermanedene!

DET VIKTIGSTE AV ALT!

Bestem deg for to konkrete mal for uka
S0mM Kommer.

Gi deg selv kankrete arbeidsoppgaver
som hjelper deg a na disse to malene.

Lag en plan B. Livet vil alltid komme litt
vejen.

Fvaluer pa slutten av hver uke. Hva
lykkes du med? Ta det med deg til
neste uke. Hva ble utfordrende?
Hvordan kan du endre dette til neste
Uke?

wivw FITFOCLS NO



EKSEMPEL:UKAS FOKUS!

DENNE UKA @NSKER JEG A OPPNA:

JEG VIL SPISE MINST 2 MALTIDER
FRA PLANEN HVER DAG.

JEG SKAL S@RGE FOR A FA MINST
10 MINUTTER MED FRISK LUFFT 0G
DAGSLY HVER DAG

KONKRETE ARBEIDSOPPGAVER FOR A

OPPNA DETTE:

UEC SKB\L STArﬂ E HUER DAG Fv ED I-ROKOS TEN FRA KOSW PI_HNEN

FREBARIERREREN W

HYORFOR ER DETTE VIKTIG
FOR MEG:

JEG @NSKER A SE OM SMA
ENDRINGER | KOSTHOLDET
FAKTISK GIR MEG GOD
ENERG !

OG JEG OPPLEVER AT JEG
HAR DET BEDRE NAR JEG
FAR VART LITT UTE HVER
DAG

JEG SKHL LAGt MIDDAG FHA KOS PLAMEN 3 DAGi:H JH\JNE UKA

JEG SKAL GA UT | LUNSJEN ETTER AT JEG ER FERDIG MED A SPISE

PLAN B - HVA SKAL JEG G|ORE DERSOM JEG IKKE KLARER A L@SE

ARBEIDSOPPGAVENE JEG HAR SATT MEG?

DENNE UKA ONSKER
JEG A OPPNA:

KONKRETE ARBEIDSOPPGAVER FOR A
OPPNA DETTE:

----------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------

PLAN B - HVA SKAL JEG G]JORE DERSOM JEG IKXE KLARER A L@SE

ARBEIDSOPPGAVENE JEG HAR SATT MEG?

HYORFOR ER DETTE
VIKTIG FOR MEG:

-----------------------------------------------------

-----------------------------------------------------

Om ikke jeg. kommer meg ut | hver lunsjpause skal jeg prioritere en god tur i helgen.

Om lkke jeg far lagd middag fra selve kostplanen skal jeg ha fokus pé nok grennsaker til

maltidet.




UKE 1

SPIS DEG TIL GOD
ENERGI!

EN KROPP MED GOD ENERGI, MER ORK 0G
UTHOLDENHET STARTER INNENIFRA!

SPIS FOR STABILT BLODSUKKER:

Du er kanskje lel av a hare om dette blodsukkeret, Som
om det skulle vaere den magiske lgsningen pa alle
helseproblemer. Men faktummet er at et godt kosthold
som gir stabilt blodsukker vil holde deg mett lengre og du
vil unnga svigninger i blodsukkeret som gjer oss slappe
og daffel

NOK MAGNESIUM: fra grenne grannsaker, havregryn,
natter og fra er viktig om vinteren. Mangel pa magnesium
vil kunne fare til nedstemthet, darlig savn, lite energi, du.

VITAMIN D: kan oppleve a bli lettere. irritabel.

- Narvi kke far i oss vitamin D gjennom eksponering av
solen finner du det | melk, ost, eggeplommer og ‘et fisk.
Tar du det som tilskudd er det kjekt a vite at kroppen tar
best opp vitamin D nér cu spiser det sammen med |itt

fett,
SPIS FOR GOD TARMHELSE:

Det er vist gang pa gang at man kan se sammenheng
mellom god tarmhelse/fordayelse og energiniva. lkke bare
pavirker fordeyelsen var hvordan vi tar opp neering fra
maten. Det. pevirker ogsa energiniva, hormonbalansen
0g humaret

Serg for a spise grove grannsaker, fullkornsprodukter,
fermentert mat som yoghurt, kefir, ost, surkal, ol nver
dag..




EGG

Spis gierne ett egg om dagen. Det
holder blodsukkeret stabilt, metter
lenge, inneholder gode proteiner og

sunne fettsyrer
Pa ukas kostplan finner du flere retter.

mea egg.

BANAN

SJOKOLADE

Banan har | mange ar fatt et litt
negarivi rykte, men banan er din
beste venn ndr du trenger litt pafyll,
Den metter goot og gjer deg kvikkere
bade | hode og kropg!

GRONNE GRONNSAKER

Eller rettere sagt kakao innaholder
masse antioksidanter og fenetylamin.
Fenetylamin er det. sammiz stoffet
som frigis ved orgasme, ag virker
bade oppkvikkende og avslappendes.
P& ukas kostplan kan du kose deg
med en deilig sjokolade bowl! Eller nyt
en prownie cookie!

FET FISK

Vi har alt nevnt at granne grannsaker
er en viktig kilde til magnesium. Men
det er. ogsa =11 viktlg Kilde til jern og
vitamin C - som kroppen trenger for 3
tg opp jern! Serg gerne for a & noen
| alle maltider.

kke bare er fet fisk en god kilde til
sunne fetestoffer, som er viktig for
hjarnen ag konsentrasjonen. Har har
du ogsa kilde til vitamin D. For lite
vitamin D gir tretthett og nedsatt
immunforsvar,,

SITRUSFRUKTER

Vitamin C er som sagt viktie for
opptak av jern, og spiller en sentral
rolle for ditt iImunforsvar,

Start gjerne hver dag pa ENERGY
BOOTCAMP med var Solskinns shot!

SOLSKINNS
SHOOT

1 stor grapefrukt

2 appelsiner

1 sitron

3 cm ingefeer rot

2 ts guremeie

1 klype sort pepper
0,5 dlvann

Skrell grapefrukt, appelsin
0g Ingefeer.

Del dem glerne opp i
mindre biter om du ikke
har en kraftig blender.

Ha alle ingrediensene i en
blender og blend pa full
styrke i et par minutter.
Sil drikken og hell over pa
en tett flaske.

Oppbevares i kjgleskapet |
5 dager.



COOKIE
BROWNIES

1200 g mark sjokolade
2 ss olje

65 g sukrin golo1

3

o9
9]

1 ts vaniljeekstrakt

1 1s bakepulver
1 Klype salt
30 g mancde

1 ss kakaopulver

mel

3 55 hakket sjokolade

80 ¢ hakkede valnatter

Sett ovnen pa 180 grade

Smelt sjokaladen sammen med

Bland sammen sukrin, egg

¢ =EmE
vanilieekstrakt, salt op bakepuiver |
en bolle,
Rar gradvis inn den smeltede
sjokoladen, etlerfulgt av
mandelmel og kakaopulver slik at
du far en tykk rare

Wiy |

La r@ren sta | 5-10 minutter. Legp

skjefuiller av rera pa et kledd
stekebrett.

Pass pa at det er litt avstand
mellom dem, for de vil flyte litt
utover.Stre valnetler og sjokolade

aver fer de stekes | 12-14 minutter

La dem avkjele seg far servering



UKE 2 '

“TREN DEG SPR
GLAD!

06

HVORFOR TRENE STYRKE:
Om malet. ditt er a stramme opp, fele deg sterkere, forebygge
ondter, og bevare muskelmasse etterhvert som du blir eldre sa

ar ohyr -anine valen 3 ol
er styrketrening veien a gal

vis ikke styrketrening er det morsomste du vet, sa blir du
@nskje glad for a tmr-:r at det Ikke er sa mye som skal til for a
oppna alt dette! Trener du smart - 2 ganger i uka, ja sa kan du

WI’

PPNA fantastiske resultater!

KONDISJONSTRENING:

Personer med god kondisjon har lavere forekomst av

psykiske lidelser som depresjon og angst.
™ R i e s ey il
DU taler ogsa stress bedre.

Kondisjonstrening er virkelig en lykk ,dlr— Etter at du
har giennomfart en trening eker niaene av
lykkenormaoner som serotonin, | JJ"\ dopamin,
endorfin m fl. og nivaene av st 't‘:':'.E.h';'?-'I"i".I'JI er
eduseres,

Kondisjonstrening over tid gir en starre

arbeidskapasitet og dette kan gi deg MER overskudd |

nverdagen

Hvor mye skal til?

2 gkter vil alltid veere bedre enn 1, og ha, intensitet
har sterre effekt pa kondisjonen din enn lav, men har
du darlig kandisjon kan bade en lang gatur eller en

(et

intensiv intervall veere med pa a eke formen d

BEVEGELIGHETS TRENING:

Stressa, stiv | kroppen, lyst til a forebygge ondter? Legg

gierne inn noen minutter med taying. Enten som en del

v an gkt aller na <t ieol ilvet na kveldenl!



TRENING= DIN EGEN
LILLE LYKKEPILLE!

HORMONER

Fysisk aktivitet. utleser
lykkehormoner som endorfin,
dopamin og serotonin.

| tillegg. reduserer det . HOYERE FORBRENNING

stresshormoner.
Fysisk aktivitet eker forbrenningen,
ikke bare under aktivitet, men ogsa |

tiden etter.
REDUSERER STRESS

Det er, flere grunner til at trening. kan

redusere negativt stress:

Trening gir bedre sevn, bedre

konsentrasjon, mer oksygen til hodet

0g trening senker stressharmoneng i .

kroppen helt naturlig - etter endt Det er aldri for sent & begynne & trene

treningsekt. for @ fa en god alderdom, Bade

styrketrening og kandisjonstrening
har positiv effekt pa bentetthet.

STYRKER SKJELLETTET

BEDRE IMMUNFORSVAR

Styrketrening vil ogsa hjelpe deg med
Der overtrening kan pavirke & opprettholde muskelmassen din!
immunforsvaret vart negativt, har

moderat og regelmessig mosjon
BEDRE SELVSTILLITT

positiv pavirkning! l

Mange tenker at selvtillitt er noe man
har eller ikke har. Men selvtillitt kan
trenes opp!

Nekkelen for mange. er a oppleve
mestring, of trening er en flott arena
for det. Sett, deg realistiske mal og
start alltid pa ditt nival




FIT JULEBOOTCAMP

Oppstart 23.11
DENNE UKA GNSKER HVORFOR ER DETTE

JEG A OPPNA: VIKTLIE FOR MES:; BOOTCAMPEN for deg som ikke vil vente ti

Januar med 4 na dine mall

Kos deg julen igiennom med sunn mat,
srnarte treningsprogrammer, sunne
julegodter og morsomme challenges!

Eget julehefte med sunne julegodter,
desserter, drikker, smaretter og hovedretter.

Ukentlig kostplan med oppskrifter og

KONKRETE ARBEIDSOPPGAVER FOR A .
handleliste

OPPNA DETTE:

Ukentlig treningsplan med ekstra fokus pd
korte, effektive pkter i julestria

ALT ER INKLUDERT
| MEDLEMSKAPET
TIL 99,- PER MND -
INGEN BINDINGSTID

PLAN B - HVA SKAL JEG GJ@2RE DERSOM JEG IKKE KLARER A LQSE
ARBEIDSOPPGAVENE JEG HAR SATT MEG?
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KOSTPLAN

UKE 4/

TORSDAG

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

FROKOST

Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstykke

MIDDAG

Torsk med
sprostekt
spekeskinke med

ertesalat

KVELDS
Fruktsalat

FREDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNS3J
Proteinrundstykke

MIDDAG

Glasserte koteletter med
rotgrennsaker og epler

KVELDS

Sjokolademouse

LORDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstyk

ke

MIDDAG
Kyllingform med

tomater og
chorizzo

KVELDS
Fruktsalat

SONDAG

FROKOST

Frokostmuffins

LUNS3J
Proteinrundstykke

MIDDAG
Squash suppe

KVELDS

Sjokolademouse

FROKOST
Egg med grennsaker

LUNSJ
Setpotetsuppe

MIDDAG
Kylling enchilada pai

KVELDS
Fruktsalat

FROKOST
Egg med grennsaker

LUNSJ
Setpotetsuppe

MIDDAG
Fylt paprika - Texmex

KVELDS

Sjokolademouse

FROKOST
Egg med grennsaker

LUNSJ
Setpotetsuppe

MIDDAG
Thaifrikadeller med

karrigrennsaker

KVELDS
Fruktsalat



DETTE KAN
JEG LOVE DEG!

Uavhengig av om du velger a falge opplegget i

ENERGY BOOTCAMP fra A til A, eller bare plukker
ut noen favorittoppskrifter, skter og smatips, sd
er jeg helt sikker pa at du her vil finne MASSE

inspirasjon a ta med deg gjennom
vintermanedene!

FITFOCUS.NO

ENERGY BOOTCAMP UKE 2

TRENINGEN SOM GIR DEG OVERSKUDD,
GJ@R DEG STERKERE, SPREXKERE OG
GLADERE!

TRENINGSPLAN - TRENINGSVIDEOER
KOSTPLAN - OPPSKRIFTER-

FIT JULEBOOTCAMP
Oppsrart 2311

BOOTCAMPEN for deg som Ikke vil vente Til
januar med a na dine mal!

Kos deg julen igiennam med sunn mal,
smarte treningsprogrammer, surne
julegodter og morsomme challenges!

Eget julehefte med sunne julegodter,
desserter, drikker, smaretter og hovedratter

Ukentlig kostplan med oppskrifter og
handleliste

Ukentlig treningsplan med ekstra fokus oa
korte, effektive mkter i julestria

ALT ER INKLUDERT |
MEDLEMSKAPET

TIL 99,- PER MND -

INGEN BINDINGSTID



FOR DU BEGYNNER

Slik bruker du kostplanen

DET SKAL VARE LETT A LEVE SUNT

Jeg vet at hverdagen er travel og at en sunn
livsstil ikke = kompliserte lesninger og
timelange forberedelser pa kjekkenet.

Derfor har jeg basert kostplanene mine pa pa 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 felge mine forslag til punkt
og prikke, kan du komponere egne retter basert
pa oversikten pa de neste sidene, eller sette
sammen din egen kostplan ut ifra mine
oppskrifter pa www.fitfocus.no. Du har flere
hundre a velge i mellom, med ferdige
porsjonsbeskrivelser til!

NOE DU IKKE LIKER ELLER IKKE TALER?

Oversikten pa neste side kan ogsa brukes for a bytte ut
matvarer du ikke liker eller ikke taler.

For eksempel kan 10 netter byttes ut med 1/2 avokado
eller 2 ss fro.

DIET PASSER FOR:

= degsom ikke trener mer enn 1-3
ganger per uke
= degsom har en stillesittende hverdag
* degsom @nsker a ga ned i vekt
DIET planen er laget for deg som har et gnske om a gé ned i vekt. Den inneholder litt mindre porsjoner
og litt annet tilbehgr enn det LIVSSTIL planen gjar.

Den er ogsa laget for deg som ikke har mulighet til @ trene mer enn 1 til 3 ganger per uke. Men husk at
vektreduksjon handler om a forbrenne mer enn du spiser, og at god helse, overskudd og energi handler
om mer enn buksesterrelsen din. leg haper derfor at denne boken kan inspirere deg til a finne noen
gode treningsrutiner som gir deg og kroppen din et skikkelig boost | hverdagen!

LIVSSTIL PASSER FOR:

deg som @nsker a holde vekten

deg som trenger inspirasjon til en sunn livsstil
deg som har en fysisk krevende hverdag

deg som trener 4 ganger eller mer hver uke

LIVSSTIL er laget som et verktay for deg som har nadd ditt vektmal. Planen skal gjare det enkelt for deg
a holde vekten, den skal gjore det enkelt for deg a leve sunt.

Samtidig kan det vaere den rett kostplanen for deg som vil ga ned i vekt, om du har en fysisk krevende
hverdag eller trener hardt 4 ganger i uka eller mer.

HVA ER DITT MAL?

Jeg vil holde
vektien og finne
inspirasjon til en

sunn livsstil

lea vil ned i vekt
ved hjelp av en
sunn livsstil

Trener du Trener du
0-3 4-7
ganger pr ganger pr
uke? - uke?




LIVSSTIL

Hvert hovedmaltid skal
inneholde:

Du komponerer enkelt
din egen kostplan ved a
velge en proteinkilde,
en fettkilde og
en karhbohydratkilde til
hvert hovedmaltid
+
ubegrenset gronnsaker,
frukt og beer.

Du kan ogsa setlte sammen
din egen kostplan ved a
velge oppskrifter fra
www.fitfocus.no

Det eneste du trenger &
tenke pa da er at hver dag
inneholder en oppskrift
fra frokost, en fra lunsj,
en fra middag og en fra
kvelds og at du folger
porsjonsbeskrovelsene.

TIPS:

Bruk favoritt funksjonen i
oppskriftarkivet for a
selte sammen din egen

kostplan!

PROTEINKILDER
Velg en til hver hovedmaltid

150 GRAM KYLLING ELLER KALKUN
150 GRAM OKSEKJQTT
150 GRAM SVINEKIJQTT
150 GRAM KIQTTDEIG
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, @RRET, MAKRELL,
SILD ELLER ANNEN FET FISK

250 GRAM BONNER ELLER
LINSER - TILBEREDT

30 GRAM PROTEINPULVER

Alle oppskrifter du fir fra meg inneholder porsjonsheskrivelse
for bade LIVSSTIL og DIET.

Disse listene trenger du kun & bruke om det er matvarer du
onsker a BYTTE ut, som du ikke TALER eller om du vil

komponere egne elter.
FETTKILDER KARBOHYDRATER
Velg en til hver Velg en til hvert hovedmaltid

hovedmaltid

1/2 AVOKADO

10 NOTTER UTEN
SALT

2 TS NOTTESMG@R
2 TS SMOR

2 TS MAYONAISE

1 SS PLANTEOLJE
2 SS FRO

2 SKIVER OST
(IKKE LETT)

2 SS FETAOST
2 SS FLOTE
2 SS DRESSING

1 DL FERDIG KOKT FULLKORNSRIS

1 DL FERDIG KOKT
FULLKORNSPASTA

1 SKIVE GROVT BR@D
ELLER 1 PROTEINRUNDSTYKKE

2 KNEKKEBR@D MED MYE FR@
1 DL HAVREGRYN
1 DL QINOA

2 SMA POTETER

UBEGRENSET
MED FRUKT, BAR 0OG
GRONNSAKER



DIETT

Hvert hovedmaltid skal
inneholde:

Du komponerer enkelt
din egen kostplan ved a
velge en proteinkilde,
en fettkilde og
en karhbohydratkilde til
hvert hovedmaltid
+
ubegrenset gronnsaker,
frukt og beer.

Du kan ogsa setlte sammen
din egen kostplan ved a
velge oppskrifter fra
www.fitfocus.no

Det eneste du trenger &
tenke pa da er at hver dag
inneholder en oppskrift
fra frokost, en fra lunsj,
en fra middag og en fra
kvelds og at du folger
porsjonsbeskrovelsene.

TIPS:

Bruk favoritt funksjonen i
oppskriftarkivet for a
selte sammen din egen

kostplan!

PROTEINKILDER
Velg en til hver hovedmaltid

150 GRAM KYLLING ELLER KALKUN
150 GRAM OKSEKJQTT
150 GRAM SVINEKIJQTT
150 GRAM KIQTTDEIG
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, @RRET, MAKRELL,
SILD ELLER ANNEN FET FISK

250 GRAM BONNER ELLER
LINSER - TILBEREDT

30 GRAM PROTEINPULVER

Alle oppskrifter du fir fra meg inneholder porsjonsheskrivelse
for bade LIVSSTIL og DIET.

Disse listene trenger du kun & bruke om det er matvarer du
onsker a BYTTE ut, som du ikke TALER eller om du vil

komponere egne elter.
FETTKILDER KARBOHYDRATER
Velg en til hver Velg 1 alternativ til 2 av

hovedmaltid

1/4 AVOKADO

5 NOTTER UTEN
SALT

1 TS NOTTESMOR
1 TS SMOR

1 TS MAYONAISE

1 TS PLANTEOLJE
1 SS FRO

1 SKIVER OST
(IKKE LETT)

1 SS FETAOST
1 SS FLOTE
1 SS DRESSING

dagens hovedmaltider

1 PROTEINRUNDSTYKKE

2 KNEKKEBR@D MED MYE FR@
1 DL HAVREGRYN

1 DL FERDIG KOKT QINOA/
BYGGRIS/LINSEPASTA

FRUKT OG GRONT

Spis mest brokkoli, agurk,
paprika, salater, lok,
stangselleri, asparges,
tomater, diverse kaler,

fennikel, erter,sellerirot

gulretter.

Inntil 3 frukt om dagen -
ubegrenset med ber



HVA MED DRIKKE

Dette kan du drikke

Uten mat og drikke - duger helten ikke!
Visste du at vann/vaske er et essensielt neringsstoff?
Altsa er neringsstoff kroppen ikke produserer selv om som
ma tilfores!

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

Sett deg som mal a drikke 1-2 liter per dag.

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

Drikk gjerne te, men var oppmerksom pa
at enkelt er vanndrivende.

Hva med kaffe?

Drikk gjerne kaffe, men prev a unngad a
drikke koffeinholdig drikke etter klokka
18:00. God sevn er viktig for overskudd i

hverdagen.

FLYTENDE KALORIER OG VEKTREDUKSJON!

Om malet ditt er a ga ned i vekt vil jeg
anbefale deg a spise kaloriene dine, ikke
drikke dem.




Frokost Lunsj Kvelds

Frokostmuffins | med smak av
gulrotkake

ﬁ' i Pf, -
B ., o'

-

Frokest Lunsj Kvelds

BASISMALTID:
gmnnsakggg 08

5 L]

Ingredienser Slik gior du
gjord

2 dl grovi mel Selt avnen pa 180 grader gvariundsrvamas

1 dl havregiyn

2 egg Bland sammen alt dat t@rra

2 dl gresk yoghuri mivanilje

S g5 sukrinsirup gold / Mos sammen eqg g gresk yoahurl

honning

2 stors gulratar, raspet Bland del vate, tarie og gulietigns

| 25 kanel

1 58 kardemormme

Ii8 bakepulver

Fordel | 8 stare mufiinsfarmar

Slekes | 20 minutler

mufting, 1 beger 0% yoghurt, 1 Frukt

Livsstil: |

I muHing 1 beger 0% yoghur

Diell

Ingredienser . U
Slik gjor du

7 egg Filbered eggena atter agel anske

| snack paprika

splnat
avokado

aq4d, 1 paprika, 1/2 avokado, gpinat

Livsstil:

2200, 1 paprika, 1/4 avokado, spinat

Diell

www.lillfecns, no

www. lilfocus.no




Frokost

Lunsj Kvelds

Ethpl;oteinrundstykke_ stek i
valfe

-
#

ljern

mal pa 5 minuller

Frokost Luns;

Kvelds

Ingredienser

Slik gjor du

204 Rer sammen alle ingrediensens og stek raren | vaftfeljam

dl fullkornsmel/havremel
klype sal

1
3 55 kesamiyoghurt
]
1
1 t& bakepulver

pd middalsyvarme = sunn luns| pd & min

Livsstﬂ: 1 watiel, 153 smareast,

Dif"tt 1 vaffel 155 smareost,

1 skive gul osl, 3 skiver mager! palsag, 1 frukt, Valgfrie grennsakel

3 skiver magant palegg. Valghie grennsakel

Solpotetsuppe

www.litfocus.no

Ingredienser

Tl 2 porsjgner:

Z srore sgtpoteter
Z-qule lak

1/2 rad chil

I om frisk ingefaer
2 fedd hwitlek

& dl henseouljong
2.4l lett matflate
Sali

Papper

Slik gjor du
Skrell sgrpotetene. Skjaar dem | sma terninger
Hakk opp lak, hvitlek og chill
Riv ls:}l_—,‘-f;r:'u:.'- P el nvgarm

Start med & steke chill, hwitiek og lak | it olje. Tilsel
salpotel og ingalaer, Krydra med LIt salt og peppal

M=ett hensebuljong og la det koke 1l seipoieten er mar,

oa. 15 minutter

kigrsuppen glatt med en stavmikser ellar 1 en blendsr

rer inn matieten Ll slutt

og

= g 1 parsjon suppe, 1 knekkebrad med 1 55 kremost, 1 trukt
Livsstil:

Dielt | parsjon suppe, 1 MUK

www.lilloeus. no




Middag

Koteletter med rolgronnsaker og
epler

Middag

Ingredienser

150 gram svinekolelatl pel
|IIPI[?.-'1[.

1 ko valgirie rotgreannsaker
Har er det brukt seipotet,
selleriror, beterag pastinakk
2 syrlige epler

4 fedd hvitlak

2835 hanning

2 88 stafk sennep

2 55 gitronsart

Dlja

Sall

Feppar

Slik gjor du

sott ovnen pd 220 gradarskiell retgrennsakens og de|

dem-apn | bité size

itar Hakk hvitlgken, Legq
Hi

gregnnsakeng utover an stekeptate. Ha cver it oljg, salt

peprer og hakket hvitlak

Sett grennsakene Inn i ovnen mens du llbereder rasten

av ilen Her sammen nonning, sennap og sitronsaft

Crvdre kotalertene mad salt 00 pepper og orun gam | it

olle pa middslsvarme

Del eplene | to eller fite.Legq epler og kateletler over pa
piaten sammen med grennsakens. Hell ovar marinaden

oo stek retien videre |

ca 1o minurer

Squashsu

\ W S L
v & - | » -

ppe_

Livsstil:

Diett "

| kotelelt, ubegrenser med granneakan

112 tallerken grennsaker

www.litfocus.no

Ingredienser Slik gjor du

2'3quash Rutt app sguashen og skjzer den | bile

3 tedd huitlak knus hvitleks

+dd oo hakk lek.

1qul i@k Stek squash, hvitlek og lek [ en panne med litt olje

7 dl bulfang

I lime [/ sitron. saftean Salt Hell pa ouljorigvannet og saftan av en ime/sition. La det
Peppear roke 1 10 minutter, og tilsquashen er myk

1 dl matflgie

Olje 11l steking Hell det 58 over | en Dlender, glier bland dermed en

SLENMITIKSE]

Bland suppen jevn med maltllste og tilsett litl salt og

peppar

4 dl suppe, 1 sklve grovt bred, 7 frukt

Livsstil:

l)iel-l- Bl suppd, 1 friki

www.fitlfocus.no



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

Middag

Fargerik kyllingform med
omater og chorizo

Middag

Ingredienser Slik gjar du

St | viien fd O PO00 e 3
Sell ovnen pa 200 gradsr

kylling ovarlar per parson

iy Jel alle tomatens 1.2 eller 4, hakk hvitlek og skrive/skral
a0 gram 1omater - g)grna )
o sitronen
torskialline

4 85 grann pesio i
Bl Rer sammen olig, slironsall sitraonskall og hivitlae L

4 tadd nvitlak f '

gall og |:| r Legg kvllinglarene ren form og hell over

marin

Tgitron (satt ‘+ zicalll

100 gram chorizopelser

tlbahar 3tek kytlingen midr | ovnen | 15 minutter. Ta ut formen

.",-._-3-!.., 5l~:'r':'e|| Fensle kyllingen med pesto. Hell over tomalene og stek

Giavt Higd videre | nye 15 minutter, Gi gierte kyllingen it tid under
B gilllen hell mol slutien

Torsk med sprostekt
spekesl mke med ertesalat

1 Jar. Uk

ragransel med tibahgr, 1 skiva grovt bred

Livsstil:

Di(}l( | 4r, Ubegrense! med tlbahar

www. litlfocns.no

Ingredienser stk gjor du

150 gram tosk fillet par Start med & sprecieke spakeskinken pA en panne mad (il
persan olje Legg 1l siden

80 gram spekeskinks

1 pose sukkerarter ir erensg vad a helle kokende vann over dem og 1ett av
00 gram frosne arter

Tl frisk dlll Snitt sukkarertene og hakk dillen. Bland sammen erter,

d £ revel parmesar sukkergriarn, dill, parmasan og sitronsaft. Smak Ul med

| a5 sitransafl sall

| 55 olie

ffaksalt Stek torskan pa middels varme. Z-3 minutter pa hver sids

Li‘rsﬁ-til: I BILTisk, Ubegrenset erlesalal, 1 skeye grovl bred

Di(;ll | bit figk, 1/2 tallarken ertesalat

www.fitfoens.no




Middag

Middag

Kylling enchilada pai

Fylt paprika - Texmex

Ingredienser

Til sausen:

1 boks hakkede tomiater
1£2 red chilli

2 df vann

salt o pepper

| pose taco krydder

Tl fyll et

1/2 grillkylling
I gul lak

2 fed hvitlak

1 liten boks mais

I boks sorte eller brune banner

4G lompar

200 gram reval asl
Valginir rilbehar
Tomatar

Avokado

arlak

Kariander

Kesam

- 2

Slik gjor du
Hakk chilien cg ha hakkede tomater, chill og vann | gryte
La det smakake | 10 minutier fer du blender det tilen
jevn saus. Smak 1l med salt og pepper

Riv kjattel av grllkyllingen hakk lek og hyitlak

Hell vannet av masen g skyll banneng godiseitovnen
pa 220 grade

Fras hvitlek og lek 1 litc aljg Ul leken blir blank Tilzat:
kylling, bénner ag mais Hell dver =ausen og tilsstt

tacokividderet

Finn frem en ildtazl ferm. Ha &t lag tyll | bunn, ha aver
lemper og lIttaat nytt lag med fyll, lomper og o5t

Stekes mid! | pynen v ca. 1H munulter

Livsstil:

Difll /4 del avratien

1/4.daelav retten, Salat, 1/2 avoakdo, 3 55 kasam

Salat, 2 55 kesam

Ingredienser

4 snackpaprika

4001 g karbonadedeig
i

| 85 racokrydder

1/2 boks hakkade tomat
| dl sksebuljong

160 g kidnaybannar

b0 g revet chaddar

Sall

Fappel

Slik gjor du

Sett ovnen pa 200 grader

Stek kjatrdeigan og tllsett tacokrydderet Tilsett hakkede
remater og buljong, g la det smakoke | 3 minuttar Ha

(23] kKldnaybennana

Ogl paprikagne pd langs og ljern kjgmen Fordel [yllat |
paprikagne og topp med revet ost

Stekes | en ldtast farm, midt | ovnen | oa 20 mingtie

2 halve

Livsstil:

a

Diett "

paprika med tyll, 1/2 avokado, 3 ss kesam, 7 frukt

paprika med fyll, 3 55 kesam, 1/4 avakado

www.fitfocus.no

wun.fitfocus. no




Middag

Thaifrikadeller med

karrigronnsaker

Frokost Lunsj Kvelds

Sjokolade mousse av kun 3
ingredienser

/

Ingredienser

Frikadellar

800 g svinakjettdeig
1 nk irisk basillkum
2 slilker variok

1 rad chil

3 om Frisk ingefer
1 lime

0,76 dl melk

2 BQg

4555 mel

Salf

Olje il steking

Karrlgrannsaker
4 gulretie

| liten splssks
1500 ¢ sukkerarter
2 radlok

1.5 15 karr

FeEppe!

Slik gjor du

Frikadellar:

Rer & ettel med sdll

Hekk bagilikum hint. Rens warak ag chilil og finhakk

datte Skrell og tiv ingefar og limeskall

altinn 1 tarsan, tilselt agg, melk og mel og rar godt

Form ema hkadsllar og siek | Uit aljg | gn stekepanne
Karrigrennsaksi

Del opp alle grennsakens | grove biter Legg dem |l en dyp
panne og tilset litt olye og karrl

Btekes | 57 minuttes

Drypp limesall over

Livsstil:

Diett

4 frikadellar

L frikadaller, Ubegransat med salat, 7 frukt

/2 tallerken med grannsakear

Ingredienser Slik gjor du

180 gram gresk yoghurt Rar sammen yaghurt, henning og bake kakae

gss honnirg
| gg

bake kakao lopp med hakkel sjokolade og fruklibas

an, 10 gram mark sjokoelade, 1 dl fruktioae

Livsstil: """

Diell | porsjon, 1dl fruklfbae

wus.litfocus.no

www. litfocus. no




Fruktsalat
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Frokost
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MELLOMMALTIDER

Behovet for mellommaltider

er veldig varierende fra

person til person, men de

aller fleste har behov for

1-2 mellommlatider i lepet
av dagen.

1 eple + 1 ts peanettsmoer

1/4 liten melon
1 snack paprika + 2 skiver
ost

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

20 gram merk sjokolade + 1
neve bar

3 dl ber + 5 netter
1 knekkebred + 3 skiver

mager palegg og 1 boks sma
tomater



HANDLELISTE

FROKOST, LUNSJ
OG KVELDS

NOTATER

GRONNSAKER OG FRUKT

Diverse frukt, bar og
grennsaker

Gulrot x 2

Snack paprika x 3
Spinat

Avokado x 2
Setpotet x 3

Gul lek x 3

Rod chili x 1
Frisk ingefer x 1
HVitlek fedd x 4

KJOTT,FISK,
MELK, EGG, OL

Eggx 12

Gresk yoghurt m/
vanilje x 2 dl

0% yoghurt x 4
Kesam x 1

Lett matflote x 1
Gresk yoghurt x
600 g
Vaniljekesam x 1

ANNET:

Grovt mel
Havregryn
Sukrinsirup gold/
honning

Kanel

Kardemomme
Bakepulver
Havremel/fullkornsmel
Salt

Pepper
Hensebuljong
Honning

Bakekakao

Notter



HANDLELISTE

MIDDAG

NOTATER

GRONNSAKER OG FRUKT

Diverse grennsaker
Valgfrie rotgrennsaker x
1kg

Syrlige epler x 3
Hvitlek fedd x 13
Sitron x 4
Cherrytomat x 300 g
Grenn salat

Red chili x 2

Gul leok x 2
Maisboks x 1
Sukkererter x 2
Frosne erter x 300 g
Frisk dill x 1
Squash x 2

Frisk basilikum x 1
Varlek x 2 stilk
Frisk ingefer x 1
Lime x 1

Gulrot x 4

Spisskal x 1

Redlok x 2
Snackpaprika x 4

KJOTT,FISK,
MELK, EGG, OL

Svinekotelett x 150 g
pr pers

Kylling overlar 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
Matflete x 1
Svinekjettdeig x 800 g
Melk x 1 dl

Egg x 2

Karbonadedeig x 400g
Revet cheddar x 50g

ANNET:

Honning

Sterk sennep
Olje

Salt

Pepper

Gronn pesto x 1
Hakkede tomater
X 2

Taco krydder x 2
Sorte/brune
benner x 1
Lomper

FLaksalt
Grennsaksbuljong
Mel

Karri
Oksebuljong
Kidneybenner x
150g





