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www.fitfocus.no

Hver uke far du ny kostplan med oppskrifter + handleliste.
Maten er bade familievennlig og kostplanen inneholder kun mat som du
finner pa helt vanlige matbutikker.

TRENINGSPLAN MED VIDEOER

Som medlem pa www.fitfocus.no far du hver uke en treningsplan, hvor du
kan velge mellom studio og hjemmetrening. Du har ogsa tilgang til et stort
treningsbibliotek med over 50 treningsfilmer du kan trene etter.

Du far tilgang til en lukket FB gruppe hvor du kan delta pa LIVE treninger
og LIVE juleverksted med fokus pa sunn julemat og julegodis. Som deltager
pa kurset far du ogsa disse oppskriftene samlet i et eget julehefte.

www.fitfocus.no har en egen melding/chatfunksjon hvor du som medlem
kan sende beskjeder direket til din trener for a fa hjelp og oppfelgning.



Dette er online programmet til
deg som har lyst til a bruke
annerledes aret 2020 til a sette
punktum for alle skippertakene.

Det vil alltid komme en jul, en
sommerferie, en periode med
mange bursaager eller hektiske
tider pa jobben som gjar at du
ikke klarer a prioritere en sunn
livsstil.

Nakkelen til gode, varige
resultater ligger ikke | a hoppe pa
stadig nye dietter etter en slik
periode, men a lzere a balansere
gode vaner, kos og hektiske
perioder som en del av en sunn
livsstil!

5 KG NED PA 4 UKER

Fokus pa en ting av gangen. Du trenger ikke endre
HELE kostholdet ditt og ga igang med et tungt
treningsregime for a fa gode resultater.

Gode strategier for hvordan man laser
utfordringer man steter pa.

Kontinuitet. Jeg vet at du helst skulle sett
resultatene i gar, men gi meg 4 uker - og jeg vil
love deg mange aha opplevelser og positive
erfaringer du kan ta med deg videre!




DET VIKTIGSTE AV ALT!
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,I Besterm deg for to konkrete mal for uka
50mM Kommer.
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Gi deg selv kankrete arbeidsoppgaver
2 som hjelper deg a na disse to malene.

Lag en plan B. Livet vil alltid komme litt
3 | veien,
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| dette hefte finner du en oversikt over det jeg kaller BOOST DAGER.

Evaluer pa slutten av hver uke. Hva

4 lykkes du med? Ta det med deg til
neste uke. Hva ble utfordrende?
Hvordan kan du endre dette til neste
Uke?

Disse vil ikke bli satt opp i den ukentlige kostplanen, men er dager du selv kan velge a legge til i kostplanen
din!

NAR TRENGER DU EN BOOS

Om malet ditt er & ga ned 5kg pa 4 uker, men du ikke har mulighet til & trene 2-4 ganger per uke burde du viww FITFOCUS.NO
legge inn 2 BOOST DAGER per uke. Disse dagene vil da sikre deg



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 S5ATT 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.
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GA NOYE IGIENNOM KOSTPLANEN

Forran ukas kostplan far du en enkel innfering i hvordan den
skal brukes, og hva du kan gjere om det er retter/ingredienser
der du ikke kan eller ansker a spise.

SETT DEG MAL FOR UKA

Hver uke far du tilsendt skjema for mdlsetning og loggfaring av
meg. Dette er viktige hjelpemidler og skulle du lure pa noe er
det bare & sende meg en melding via www fitfocus.no

PLANLEGG TRENINGEN DIN

Jeg setter opp en treningsplan for deg hver uke, men gktene
kan sa klart flyttes pa til dager som passer deg best. Er det noe
du lurer pa sa ta kontakt via www.fitfocus.no

FOKUSER PA DET DU FAR TIL

Jeg vet at det kan se ut som mye d ta tak i med en gang, men
det er ikke meningen at du skal 3 til alt ferste uka. Jeg rader
deg til & starte uke 1 med de tingene du enkelt far til, sa kan du
legge til litt og litt etterhvert som ukene gar!




Dlle: piset L.

BOOST DAGER

Du komponerer selv dine valgfrie
BOOST DAGER ut ifra oppskriftene,
men hver dag skal altsa inneholde 2

smoothier, 1 salat og 1 suppe. Hvis du
synes det er mest praktisk a spise
suppe til middag i stede for lunsj - sa
gjer du sa klart det!

wwhsit

1 glass vann med saften av 1/2 sitron
1 smoothie fra oppskriftene

5 dl vann + 1 kopp gronn te
1 suppe ira oppskriftene

el lymmill]

5 dl vann + 1 kopp grenn te
3 dl friske beer + 10 notter

widies

1 glass vann med saften av 1/2 sitron

1 salat fra oppskriftene

melomnilld

5dl vann
1 valgfri frukt

Lol

| smoothie fra oppskfriftene
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2 dl spinat

2 dl grennkal

1 frossen banan

3 dl frossen brokkoli

2 dl valgtri plantemelk
litt revet ingefaer

saften av 1/2 lime

vann til onsket konsistens

h&a@r&c/ﬂzg

3 dl frossen mango
: 2 dl frossen blomkal
1 ts gurkemeie

2 dl valgfri plantemelk

vann til ensket konsistens

OPPSKRIFTENE ER TIL 1 PERSON.

onthe go

1 dl frossen jordbeer
2 dl frossen bliber
2 dl frossen brokkoli
1 ts kanel

2 dl valgfri plantemelk

vann til ensket konsistens

Visite due it anel
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ALLE INGREDIENSENE BLENDES MED BLENDER ELLER STAVMIKSER.

{eto

1 gul lak
2 fedd hvitlek

Haklkes og stekes i litt olje

1 squash
1 bunt asparges
1 brokkoli - ogsa stilken

8 dl grennsakbuljong

1 avokado
3 dl frisk spinat

Blendes inn tilslutt

M&méﬁzé Sfr'@f:ﬁ

1 gul lak 0,5 red chilli
2 fedd hvitlek 2 fedd hvitlek
Hakkes og stekes i litt olje i Hakkes og stekes i litt olje

2 hoder blomkal 1 stor setpotet

8 dI grennsakbuljong ’ 600 gram gulrotter
4 dl grannsaksbuljong
1 avokado 4 dl kokosmelk

3 dl frisk spinat

Blendes inn tilslutt Toppes med 1 ss

gresskarfro

OPPSKRIFTENE ER TIL 4 PORSJONER

KOK ALLE INGREDIENSENE M@ORE OG BLEND [ EN BLENDER

P BV =t B B P BN

ELLER STAVMIKSER.




iantile pritoin boul

Ubegrenset med rakost av:

rodkal
gullrot
gronnkal/spinat

syrlige epler

3 dl soyabanner eller

andre benner

Dressing:
1 ss peanettsmer
1 ss soya saus

saften av 1/2 lime

Reres sammen

1/2 kokt setpotet i biter
gronn salat

1/4 redlek

1 tomat

1/3 squash

3 dl kikerter

Stek kikerter og squash i

litt olje, salt og chiliflak

Dressing:
1/2 fed hvitlek
Saften av 1/8 sitron

1 55 olje

salt og pepper

Blendes

OPPSKRIFTENE ER TIL 1 PORSJON

bw/ f&w e

1 redbet kokt og avKjelt
Ubegrenset spinat

1/2 appelsin

2 dl gronne linser

1 dl cottage cheese

Salt og pepper
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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 @nske om a ga 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. Jeg 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.




KOSTPLAN

UKE 49

TORSDAG

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

FROKOST

Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstykke

MIDDAG

Lys kylling lapskaus

KVELDS
Sjokoladegret

FREDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinbowl

MIDDAG

Sennepslaks

KVELDS

Pannekaker

LORDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ

Proteinrundstyk
ke

MIDDAG
Burrito bowl

KVELDS
Sjokoladegret

SONDAG

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinbowl

MIDDAG
Maiswafler med fylll

KVELDS

Pannekaker

FROKOST
Frokostmuffins

LUNSJ
Proteinrundstyk

ke

MIDDAG

Potetlasagne

KVELDS
Sjokoladegret

FROKOST
Egg med grennsaker

LUNSJ
Proteinbowl

MIDDAG
Indrefillet med

blomkalmos

KVELDS

Pannekaker

FROKOST
Egg med grennsaker

LUNSJ
Prteinrundstykker

MIDDAG

Kreolsk kylling gryte

KVELDS
Sjokoladegret



Frokost

Grab’n go pannekakemuffins BASIE%/%]’E&I‘Eéggg 08
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Frokost

Ingredienser Iugeedicnder Slik gjor du

Slik gjor du

2 00 llbered eggene ettar eget anske
T8 muffing SSatt ovren oa 180 grader N N—
3 bananer spinat
3 80Q EBlend sammen &gg, bananer smar og kanal il an avokado
50 gram smeltet smai klumpirl rare
200 gram havremal
B0 gram hayragiyn Rar inn mal, havregryn og bakepulver

115 kanel
2 15 bakepulver Yend inn bearene

2:3 dl valglrie frozne best
Fordal raren | 12 muffinsformer,

Slekes muidl Fovnen | 20 minuller,

H 420, 2290 1 paprika 1/2 avokado, spinal
Livsstil:

1 muffing, 1 deger 0% yoghurt, 10 nette

" .
Livsstil:
D- tt 2 agg. 1 paprika, 1/4 avokado, epinat
Diell I mufting, 1 bager 0% yoghurt, & nattar 1€

www.litfoeus.no

waw.litlocus.no



Lunsj

Sma proteinrundstl\ékker | med
yr

palegg og s

Ingredienser Slik gjor du

Settstekecynan pa 180

TIl & runidslykkar =

coltagse cneese ) Kasam

Legqg 8 klatter pa et bakse

1-2 s linfra, tll topping Stek rundstykkena midt |

) gradar

Her sammen alle Ingredisnssng 1l en kligselz dzig

papir og stiglintra over

ovnen | ca 20 minutisn

iihenar 1 egg

3 SRIVEer magert paleqq

50 g skalidyr

i0 g fel fisk

2 55 ievarpostel

T gkive ost

3 55 coltage cheese + 1 85 sukkarfritt syltetey

el | .':.-
142 avokado + 1 1omatl

I}- ll' 1 rundstykke, 2 porgjener palegg fra listen under
1ecl. ! 8ag

3 skiver magetl palege

30 g skalldyr

30 g fet FHsk

2 8% |levarposte

SKIVE D&l
3 55 cottage cheese + 1 85 sukkerfritt syltetay

[2 avokado + 1 tomat

- . | rundsivkke, 2 porsjoner paleqga fra listen under, 1. skyr, 1 fruki Ubegrenset med grant
Livsstil: |

1 skyr, Ubegrenset med grant Libahat

Luns;j

Protein bowl | med bhzer og

notler

Ingredienser

2 dlsukkerin yaghurt - gigmne
gQrese 1ype
2dl catage chesss

Baer og natier

Slik gjor du
Rar samman yoghurt og

] cortage choase

Smakssett med honning, gjgrna vanlljepulvar og kanel am
au har

Tapp med frukt, baer ag notter

. » I porsjan yoghurl my/conage cheess 1 frukt Ubegrenset med bazr, 10 nettarn, 1 55 honning
.y L] i 2 L= = ' ' =
Livsstil:

Dit‘ll | porsjan yoghurt mécottage cheess. Ubegrenset med bear. & natter

wuw.litlocus.no

www.litloens.no




Middag

Kreolsk kyllinggryte

Middag

Ingredienser

Slik gjor du

300-400 g kyllingfilet skrell g finhakk hvitkeken, og kull paprikagn | strimlar

One pot burrito howl med
quinoa

Ingredienser Slik gjor du

3 fedd hvitlak
| recd paprika
1 purre

1 blomkal

I boks ekstra lell creme

fraiche
1 Dokg kokosmelk
2-3 55 rad currty paste

Salt

Pappeal

Vask purren og kult den | strimler, og del blomkalen
bukettar

Skjer kyllingen | grove Bilervarm opp en kjele med L
alje til hey varma, stak kyllingen og legg il side

Stek grennsakene | ¢d. b minulier
lizatt kyilingsn, creme haichen, kakosmetken og den

rade currypdasten | kjelan med grannsakene, gl det hele
et lite oppkok, og emak 1l med sall pg pepper

Livsstil:

. ! 114 del av relier
Diell o

114 del av retten, 1 skive grovt brad ellar 1.dlris

1 stor selpoia!

2 binksar sorie banner
T arenn paprika

1 qul paprika

1 gul ek

3 fed hvitigk

2dl quinoa

H.dl kvllingbuljong

| bioks hakkade tomatar
1 15 cummin

| ts paprixa pulver
sall eg pepper

2.dl ievet osi

valgiritt tlbehon

Frisk koriander, lime, kasam

avokado

Cel satpotet, paprika og gul tek @ terninger. Hetl vannet
gy bennene og skyll dem godt

Hakk hwittoken og skyll.guinca stter anvisning pa pakka,

Ha litt olje 1en gryte. Start med & sleke satpoter pd
mitddals varmea | et par minuttar Tilsetl lak, paprika og
kryidder og stex widere til [zken er blank

Tilgalt gulana og kyllingbuljong. Ha pa lokk og la o
smakoke | 15 minulia

Tigatlt hakkede tamagr 04 kennar Kok opp felken ag
smak 1l med sall, pepper &g kiydder Vend Inn ostan rett

feir gmrvering

-

Livsstil:

1/3 del av retten

1/2 avokado, 3 55 kesam

Diett 143 del ay 1etien, 3 s8 kesam

www.fitfoeus.no

www.litlorus.no



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

Middag Middag

Sennepshakl;s &iki? ' med gronn Lys kyllinglapskaus

Ingredienser Slik gjor du ngredienser Slik gjor du

1500 laks Sett ovnan pa 180 grader 400 gram kyliingkjandeig Brun kyllingkistideigen | en stor gryta

Tfadd huitlak . . ‘ r & dl r_.-illllrm:m';|r.1-'u_1 sy T )

2 5¢ dijoneennep Legg laksen | en ldfast form 1 pose .rr::ssen . |-.Iae-.l da frosne grennsakens.Hell evet kyllingbuljong og

1/2 =sitron, saften Iapskansn;ﬁrﬂ:lng kok opp

2 55 olje Bland sammen sennep, sitronsaft og:olje. Titsen F-.FFE:I!F:_ | 55 rever Ingefaer | -

| dl persille; hakkst hakket hwltlak, salt g pepper. Smar dette utover fisken 1 bunt persille Finhakk persille og riv ingefaeran Bland det inn | gryten
sall og peppel FEIL FEr Safvanng

3 85 mandier, hakkel o

ot Hakk mandignz 0g stre pa toppan

ek

Papper . .
Stekes midt | ovnen | 25 minutter

25 0 laks, Ubegrensat med galat, 1 skive grovi brad eller 1.dl ns, 1 frukt 5 dliapskaus. 1 skive grovt bred

Livsstil: ' Livsstil:

] 125 .0 laks, Ubegrenset med salat, 1 frukl . & dl lapskaus
Dietl Dietl

www.litfocus.no www.litFocus.no



Middag

Middag

Malsvaﬂer med tacofyll Potetlasagne

Ingredienser Slik gjor du Ingredienser Slik gjor du

satt stekeavnen pa 200 grader

Fyll
400 g karbonadedeig Fyll
1aul lek

1 red paprika Kutl opp lok og paprika.Stek dette | litl olje | en yarm

Kisttsaus:

2 Jd hwilhek Stek karbonadedeigen, setl il side

: Frigk basi|tkum
Koriander panng, Ul leken er gylden It
Kull opp grennsakene og stek til det

) fardin

i i Ha | tomalpuresn mol
pk tacokiydder

aluren Tilse s karbonadedeigen, hakkede tomatlern vann

Tilsetl kjendeigen, og giennomsiek denne Rarinn

: . 3 kryader og basilikam st-koke | ca 10 min
waisvaftler (ca 3 stk) tacokryader .
s z 1.& dl vann Jstesaus
IOKS-MEls FPRRR MEE Naxeat LorRNGa! Sa Smell smar | en kjele Ha | mel g bland det godt sammean, Ta kjglen av varmen
ad hazhb 2l » tisett itr oo litt melk. Pass pa at du lar rar ul alle klumpene [ar du rilsetier
V1 DARRRUIVE] Maibualiel mar metk Kok opp sausen ag la den koke | 5-10 minutter, Tilse1.3/4 delar av

noamak Hl med

J3185aus coltage af
2 55 smar kivdder

35 mel

an, ag rar 1l den har Dlande! sef [Inl med sau

Blend alle ingrediensena tilen glatt masse med &n

blander aller stavm kear .
Bdl malk Kutl potetane | ynne skiver,

Slek vallensa | el vaffeljern Sall

eller mad

esaus. lopp
AV collage cheesen Siekes | ca 30 minutter, La den hvile
d

Lndar den g tatt ut, slik ab-den Far satt

114 dal gy retten, Grann.satat, 7 bruet

Livsslil: | vaffel & ssfyll 142 avokadg, 3 55 kesam, 1 55 salsa IJiVSSI.iI:

1f4 dei gy retten, Grann-salat

I)iﬂtt 1vaffel 6as fyll 1/4 avokado 3 ss kegam, 1 sgsalsa Di(’ll

; wuw.fitfocus.no
wuwn.litfocus.no



Kvelds

Middag

Indrefilet med blomkalmos o .
pannestekte gronnsaker 8 Varm ljokoladegrot

T

’

Ingredienser Ingredienser s
grediense 8 Slik gjor du

Tindretiler av svin

delen |-sma bilta

Slik gjor du

1 bundt asparges settovnen pa 220 grader 1 dl haviegryn Dal dad
Gaulrattar 2 al mandel/havramalk
2 blomkalhader Start med a krydre indrafilleten godi med rosmarin | dadel Kok opp havregryn, melk, dadler, kakao, vanlljspulver g

| 55 hakekakaa calt La dat smakoks | et par minutier 1l du far en tykk

Farket rosmarnin hvitlakspulver, salt og pepper. Brun denilitt ©
Hyvitlakspulver varme slik ar dan far en god stekeskorpe. Lagg den 2d | 1 s vaniljgoulvear gret
Salt an |[dfast farm. inn | ovnen | ca 20 minuties 1 klype sall
Fepper
Del opp blomkdlen g kok den helt mar | Hitsaitvann rps’
Hell vannel fra og mos blomkalen tl mos med en Biend eller bruk &n stavmikser pa graten. Sa far duer

stavmikser Smak tll med salt og pepper myk og TLulty gratl

Del gulrettene | staver, of knekk den ngdarste delan av
aspargesen. Fras grennsakens pa sterk varms | pannen

el par minutter, Ha gierne over |11 salt

4

100 g kjen oegrensete mad mos ag grannsakes 1 porsjon grat, :

Livsstil: sl Livsstil:

Diﬂll 100 g kiett, 1/4 del tallerken mes, 1/4 tallerken grennsaker Diett 1 porsion gret. 2 d| baes

wuwn litlforus.no ) = )
www.litfoens.no



Kvelds

Tynne proteinpannekaker

Ingredienser Slik gjor du

1 dl manga | birter Blend alle Ingradiansana o sfek 2 1wnne pannekakat

! pannekaker, 1 frukt 1 dl sukkerfr) yoghurt

Livsstil: -

. : 2 pannekaker, 1 dl Triska baar
Diett

www.lfitfocus.no



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

Banan x 3

Valgfrie frosne bear
Sncak paprika x 2
Spinat x 1

Avokado x 1

Dadler x 4

Mango x 3 dl

KJOTT,FISK,

MELK, EGG, OL

Eggx 18

Smer

0% yoghurt x 5
Cottage cheese/
kesam x 200g
Palegg

Skyr x 4
Sukkerfri yoghurt
x 6 dl

Cottage cheese x
6 dl

Mandel/
havremelk x 8 dl

ANNET:

Havremel
Havregryn
Kanel
Bakepulver
Notter

Grovt mel
Salt

Linfro
Bakekakao
Vaniljepulver



HANDLELISTE

MIDDAG

NOTATER

GRONNSAKER OG FRUKT

Diverse grennsaker
Hvitlek fedd x 11
Red paprika x 2
Purre x 1

Blomkal x 3
Setpotet x 1

Grenn paprika x 1
Gul paprika x 1
Gul lek x 3
Frossen lapskausblanding
x 1

Ingefer x 1
Bladpersille x 2
Frisk basilikum x 1
Gulrot x 8
Persillerot x 1
Poteter

Sitron x 1
Koriander x 1
Maisboks x 1
Asoarges x 1

KJOTT,FISK,
MELK, EGG, OL

Kyllingfilet x 300-400g
Ekstra lett creme
fraiche x 1

Revet ost x 1
Kyllingkjettdeig x 400g
Karbonadedeig x 1000g
Smor

Melk x 6dl

Mager cottage cheese x
1

Laks x 5009

Egg x 4

Indrefilet av svin x 1

ANNET:

Kokosmelk x 1
Red curry paste x
1

Olje

Salt

Pepper

Sorte benner x 2
Quinoa
Kyllingbuljong
Hakkede tomater x
2

Cummin
Paprikapulver
Tomatpure x 1
Mel

Muskat
Dijonsennep
Mandler
Tacokrydder x 1
pk

Havregryn
Bakepulver
Rosmarin
Hvitlekspulver



