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ER DU KLAR FOR Å BOOSTE LØPEGLEDEN?

Mandag er det ikke bare ny måned, noe som betyr at du denne helgen skal sette deg nye mål for 
tiden som kommer. Det er også oppstart på årest BOOST LØPEGLEDEN. Kurset er gratis for deg 
som er medlem på www.fitfocus.no og består av ukentlige gå/løpeøkter - med film, morsomme 
utfordringer og innføring i gunnlegnde kunnskap om løpetrening og trening på puls.

Løpeøktene kan utføres både ute og på mølle, men nytt i år er at du altså kan løpe alle øktene 
sammen med meg, på mølla.
Økten vil ligge i treningskalenderen din hver mandag. Om du trener på et treningssenter kan du 
for eksempel løpe med headsett. Jeg guider deg gjennom økten, passer på tiden for deg og 
veileder på tempo og intensitet. Løpetimene vil være tilpasset alle nivåer - fra helt nybegynner til 
deg som ser på deg selv som en løper.

Usikker på om dette er noe for deg?
Ble til neste side for å lese om alle fordelene ved kondisjonstrening!

Stort Smil
Desiree

ER DU KLAR FOR EN NY UKE?

w w w . f i t f o c u s . n o

Min #1 prioritet denne uka er 
. . . . . . . .

Denne uka vil jeg gjerne
føle meg . . . . . . . .

Hvis det ikke går som planlagt
skal jeg . . . . . . . .

Jeg skal få dette til ved å
. . . . . . . .

For å føle meg . . . . . . . 
vil jeg . . . . . . . .

Jeg ønsker å oppnå dette
fordi . . . . . . . .



Må du trene kondisjon?
K O N D I S J O N S T R E N I N G

Det er svært lite du må, men jeg skal gi deg 4 gode grunner til 
å vurdere det.

1. Det styrker hjertet.
2. Øker fettforbrenningen.
3. Bedre kondisjon gjør at du orker mer i hverdagen.
4. Utløser endorfiner som gjør deg gladere, og styrker din mentale helse.

Kondisjonstrening trenger ikke å ta mye tid ut av hverdagen din. 20 intensive minut-
ter kan fint kombineres med en styrkeøkt. Du kan også trene kondisjon dagen etter 
at du har trent styrke. 

Ikke glad i intensive økter med høy puls? En gåtur i raskt tempo vil gi deg mange av 
de samme helsefordelene.

Jeg anbefaler 1 intervalløkt på 20-45 min 
eller 

en rask gåtur på 60-90 min hver uke 



Formtest
Mange synes at formtest er skummelt, spesielt første gangen. 

Men husk nå hvorfor du har meldt deg på dette kurset,
 og at jeg har sagt at du skal få en plan som passer deg 

og din hektiske hverdag!

Jeg kan garantere at du ikke skal trene en dag mer enn du har tid 
og overskudd til i løpet av disse 100 dagene, 

og jeg kan garantere at når du tar denne testen om igjen 
om 1 måned, så vil du se fremgang!

Ved å gjøre denne testen jevnlig vil du tvert i mot få en fin oversikt 
over hva din innsats og jevnlig fysisk aktivitet har å si 

for deg å din kropp!

Måned 1

Måned 1

Måned 2

Måned 2

Måned 3

Måned 3

Måned 4

Måned 4

Måned 5

Måned 5

STYRKETEST

KONDISJONSTEST

PLANKE

Mål antall sekunder du
klarer å holde planken

KNEBØY

Max antall rep med egen kropps-
vekt eller vekter.

Husk å bruke samme motstand

PUSHUPS

Tell max antall rep du klarer
på tær eller knær

MÅL OPP 400 M
PÅ ET FLATT OMRÅDE

Hvor mange ganger klarer du å
fullføre 400 meter på 12 minutter?



Måned 1

Måned 1

Måned 2

Måned 2

Måned 3

Måned 3

Måned 4

Måned 4

Måned 5

Måned 5

STYRKETEST

KONDISJONSTEST

PLANKE

Mål antall sekunder du 
klarer å holde planken

KNEBØY

Max antall rep med egen kropps- 
vekt eller vekter. 

Husk å bruke samme motstand

PUSHUPS

Tell max antall rep du klarer 
på tær eller knær

MÅL OPP 400 M 
PÅ ET FLATT OMRÅDE

Hvor mange ganger klarer du å 
fullføre 400 meter på 12 minutter?



Mål og arbeidsoppgaver
U K E  9

DINE OPPGAVER DENNE UKA:

1. Sett deg mål for måneden og fyll inn skjema.
2. Bestem deg for 2 positive arbeidsoppgaver per uke. Kryss av for alle dagene du har

fullført disse.
3. Gjør en avtale med deg selv, og gjør denne til din første prioritet. Fyll ut skjema.

Husk at selv om ikke alle dager går som planlagt, så kan du fremdeles nå målet ditt 
så lenge du husker å:

EVALUER – JUSTER – SETT I GANG

• Hva var du fornøyd med fra måneden som gikk?
• Hva gikk ikke helt etter planen?
• Hva kan du gjøre annerledes?

Gjør det enkelt for deg selv, 
da er det vanskelig å mislykkes!



M Å N E D E N S  M Å L

Uke  1

Uke 1

Uke 2

Uke 2

Uke 3

Uke  3

Uke 4

Positive vaner
For å nå målene dine trenger du
konkrete arbeidsoppgaver.
Fyll inn hvilke arbeidsoppgaver du 
vil ha fokus på denne måneden.

SKRIV NED 3 KONKRETE 
DELMÅL

DU VIL HA FOKUS PÅ 
FREMOVER :

................................................................

................................................................

................................................................

................................................................

................................................................

................................................................

Jeg vi l  spise minst 1 grønnsak ti l  hvert måltid

1

2

3

Skriv ned hovedmål
for måneden

M T O T F L S



DÅRLIGE MÅTER 
Å MÅLE FREM-

GANG PÅ

Hyppige veiinger

Tallet på vekten

Hvor mange dager du 
klarer å gå uten sukker 

og “usunn” mat

Hvor mange trenings- 
økter du trener pr uke

GODE MÅTER 
Å MÅLE FREM-

GANG PÅ

Hvordan du FØLER deg

Hvordan klærne sitter

Hvor mye energi du har

Om du trives med 
rutinene dine

At kroppen er glad

At du merker frem-
gang på trening

Veiing og måling 
hver 4. uke



F

KM

L

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . D A G

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

LASAGNE MED

VEGETARBOLLER

WWW.FITFOCUS.NO

MYKE

PROTEINRUNDSTYKKER

MATMUFFINS MED QUINOA OG

BACON 

KOKOSMUFFINS

BOOST LØPEGLEDEN KURS

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/#program
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D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

ÅPENT PITABRØD MED

SPICY KYLLING 

WWW.FITFOCUS.NO

PROTEINRIKE

KESAMLAPPER

LOMPER MED PÅLEGG

BANAN- OG AVOKADOVAFFEL 

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

FULLKROPP STYRKE

https://fitfocus.no/trening/#program
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D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

FARGERIK LAKSEFORM

WWW.FITFOCUS.NO

MYKE

PROTEINRUNDSTYKKER

MATMUFFINS MED QUINOA OG

BACON  

KOKOSMUFFINS 

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT
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D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

QUINOTTO MED GRØNNE

GRØNNSAKER  

WWW.FITFOCUS.NO

PROTEINRIKE

KESAMLAPPER

LOMPER MED PÅLEDD

BANAN- OG AVOKADOVAFFEL

FITFOCUS LIVE

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/#program
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . D A G

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

SPIS MAGEN FLAT

PIZZABUNN - MED TEXMEX

FYLL 

WWW.FITFOCUS.NO

MYKE

PROTEINRUNDSTYKKER

MATMUFFINS MED QUINOA OG

BACON  

KOKOSMUFFINS

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . D A G

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

KREMET GRØNNSAKSGRYTE

WWW.FITFOCUS.NO

PROTEINRIKE

KESAMLAPPER

 LOMPER MED PÅLEGG

BANAN- OG AVOKADOVAFFEL

CORE

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/#program
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . D A G

D A G E N S  T R E N I N G S P L A N :

H O V E D M Å L T I D E R :

SITRONKYLLING MED LUN

OG KREMET SALAT 

WWW.FITFOCUS.NO

MYKE

PROTEINRUNDSTYKKER

MATMUFFINS MED QUINOA OG

BACON 

KOKOSMUFFINS 

INTERVALLER

. . . / . . .

G L A S S  V A N N : F R U K T  &  
G R Ø N T :

T R I N N  G Å T T :

V A L G F R I
V A N E / O P P G A V E

D A G E N S  
T A  D A A A  L I S T E :

HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:

SE EGEN OVERSIKT

https://fitfocus.no/trening/#program


Frokost

Livsstil 1  runds tykke ,  2  sk ive r  os t ,  2  sk ive r  kok t  sk inke ,  1  ss  k remos t ,  Grønt  t i l behør ,  1

f ruk t ,  1  0%  yoghur t

Myke proteinrundstykker 

Ingredienser Slik gjør du
4  d l  gresk  yoghur t  e l le r

t i l sva rende

4  d l  hav reme l

1  k lype  sa l t

1  t s  bakepu lve r

www . f i t f o c u s .n o

1  runds tykke ,  1  ss  k remos t ,  2  sk ive r  kok t  sk inke ,  Grønt  t i l behør ,  1  0%  yoghur tDiett

Set t  ovnen  på  180  grader  va rmlu f t .

Rør  sammen  a l le  i ng red iensene

.Ha  l i t t  vann  på  hendene  og  fo rm  4  runds tykke r .

Pyn t  dem  g je rne  med  l i t t  f rø  e l le r  hav regryn .

S tekes  midt  i  ovnen  i  20 -25  minut te r .



proteinrike kesamlapper

Frokost

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
8  ss  hav regryn  4  egg

4  ss  kesam

2  ss  honn ing  

1  t s  ka rdemomme

1  t s  van i l j epu lve r

1  t s  bakepu lve r

Ha lve  pors jonen ,  1  f ruk t ,  4  ss  sukke r f r i  yoghur t

www . f i t f o c u s .n o

Halve  pors jonen ,  Bær ,  4  ss  sukke r f r i  yoghur tDiett

Blend  a l le  i ng red iensene  med  unntak  av  bakepu lve re t .  Rør

de t te  i nn  t i l s lu t t .

La  rø ren  s tå  å  sve l le  noen  minut te r .

S tekes  i  en  god  panne  med  l i t t  o l je .

T IPS :  I kke  l ag  dem  fo r  s to re .  Da  b l i r  de  vanske l ige  å  snu .  Stek

dem  godt  på  den  ene  s iden  fø r  du  v ipper  dem  over .



matmuffins med quinoa og bacon 

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
T i l  ca .  9  muf f ins :  

3  d l  f e rd ig  kok t  qu inoa  

100  g  hav regryn

6  egg  

1  gu l  løk

1  squash

1  pk  ky l l i ng -  /  ka lkunbacon

1  d l  grønnkå l ,  oppkut te t

50  g  f e taos t

1  avokado

1  t s  bakepu lve r

. . . 2  muf f ins ,  grønn  saka t ,  1  f ruk t  og  1  sky r

Se t t  ovnen  på  180  grader .

Ku t t  opp  løk ,  bacon  og  avokado  i  små  te rn inger ,  r i v  squashen  på  et

r i v je rn  og  smu ld re  f e taos ten .

B land  sammen  a l le  i ng red iensene  og  fo rde l  i  smur te  muf f ins fo rmer .

S tekes  midt  i  ovnen  i  ca .  25 -30  minut te r .

www . f i t f o c u s .n o

. . . 2  muf f ins ,  grønn  saka t ,  1  f ruk t  Diett



lomper med pålegg

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du

2  l omper ,  3  sk ive r  mager t  på legg  per  l ompe ,  1 /2  avokado  e l le r  2  ss  k remos t ,

1  f ruk t ,  va lg f r i t t  med  grønt  t i l behør

www . f i t f o c u s .n o

2  l omper ,  3  sk ive r  mager t  på legg  per  l ompe ,  1 /4  avokado  e l le r  1  ss  k remos t ,

va lg f r i e  grønnsaker  
Diett

påleggpåleggpålegg



lasagne med vegetarboller

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  pk  vegeta rbo l le r  (kan

bruke  k jø t tbo l le r )

Fet t fa t t ig  os tesaus :  

2  ss  smør

3  ss  mel

6  d l  melk  

Sa l t

Pepper

Muska t

Tomatsaus :  

1  gu l  løk

2  f edd  hv i t løk  

1 /2  rød  ch i l i  

2  bokse r  hakkede  tomate r

3  ss  tomatpure  

Sa l t

Pepper

Bas i l i kum

 Fu l l ko rn  l asagnep la te r

(ev t .  g lu ten f r ie )

1 /4  av  l asagnen ,  Grønn  sa la t ,  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  200  grader .

Os tesaus :

Sme l t  smør  i  en  k je le .  Ha  i  mel  og  b land  det  godt  sammen .  Ta  k je len  av  va rmen  og

t i l se t t  l i t t  og  l i t t  melk .  Pass  på  a t  du  f å r  rø r t  ut  a l le  k lumpene  fø r  du  t i l se t te r  mer

melk .

Kok  opp  sausen  og  l a  den  koke  i  5 -10  minut te r .T i l se t t  3 /4  de le r  av  cot tage

cheesen ,  og  rø r  t i l  den  har  b landet  seg  f i n t  med  sausen .Smak  t i l  med  k rydder .

Tomatsaus :

S tek  løk ,  hv i t løk  og  ch i l i  i  en  panne  t i l  løken  b l i r  b lank .

Ha  a l le  i ng red iensene  t i l  tomatsausen  i  en  b lender  og  b lend  t i l  en  g la t t  masse .  

Del  vegeta rbo l lene  i  to .

S ta r t  med  et  l ag  tomatsaus  og  vegeta rbo l le r  i  en  smur t  i l d fas t  fo rm .  For t se t t

de re t te r  med  os tesaus  og  l asagnep la te r .  For t se t t  s l i k  og  avs lu t t  med  et  l ag

os tesaus .  Topp  l asagnen  med  res ten  av  cot tage  cheesen ,  e l le r  eventue l t  l i t t  reve t

os t .

S tekes  i  ca .  30  minut te r .  La  den  hv i le  seg  l i t t  når  den  er  t a t t  ut ,  s l i k  a t  den  f å r  sa t t

seg .

www . f i t f o c u s .n o

1 /4  av  l asagnen ,  Grønn  sa la tDiett



Åpent pitabrød med spicy kylling og
sitron/hvitløksdressing 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Nok  t i l  3 :

400  gram  ky l l i ngbrys t  i  b i te r

4  ss  o l je

2  t s  papr i kapu lve r

2  t s  cummin

0 .5  t s  ka rdemomme

1  t s  gurkeme ie

0 ,5  t s  cayenne  pepper

sa f ten  av  0 ,5  s i t ron

3  f ed  hv i t løk

sa l t  og  pepper

3  grove  p i tab rød

DRESS ING :

0 ,5  d l  kesam  e l le r  t ah in i

Sa f ten  av  1  s i t ron

1  ss  s te rk  sennep

1  f edd  hv i t løk

1  t s  honn ing

sa l t  og  pepper

T ILBEHØR:

sa la t ,  agurk ,  pers i l l e  og  rød

løk

1  p i tab rød ,  150  gram  ky l l i ng ,  3  ss  dress ing ,  Ubegrense t  med  sa la t  og  grønt

Se t t  ovnen  på  200  grader

De l  opp  ky l l i ngen .

F inhakk  hv i t løken  og  b land  hv i t løk  +  a l t  k ryddere t  sammen  med  4  ss  o l je .

Vend  ky l l i ngb i tene  i  o l je /k rydderb land ingen .

Fo rde l  ky l l i ngen  utove r  en  s tekep la te  og  s tek  i  10  minut te r .  Vend  l i t t  på

b i tene  og  s tek  i  nye  5  t i l  b i tene  er  g jennomstek t .

Rør  sammen  i ng red iensene  t i l  dress ingen .Og  de l  opp  sa la t ,  agurk  og

rød løk .

www . f i t f o c u s .n o

150  gram  ky l l i ng ,  3  ss  dress ing ,  Ubegrense t  med  sa la t  og  grøntDiett



fargerik lakseform 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Nok  t i l  3 :

10  små  tomate r

1  brokko l i

1  rød  løk

1  gu l  papr i ka

100  gram  f e taos t

400  gram  l aks

s i t ronpepper  og  sa l t

1 /3  de l  av  re t ten ,  1  d l  r i s  av  fu l l ko rn  e l le r  bygg ,  3  ss  l e t t  rømme /kesam,  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  200  grader .

De l  opp  løk ,  brokko l i  og  papr i ka .  Legg  grønnsakene  i  en

i ld fas t fo rm .  Legg  f e taos ten  i  fo rmen  sammen  med

grønnsakene .  Ha  over  l i t t  o l je  og  k ryd re  med  sa l t  og

s i t ronpepper .

Se t t  fo rmen  i nn  i  ovnen  i  15  minut te r .

Ta  ut  fo rmen  og  rø r  sammen  grønnsakene  og  f e taos ten .

Legg  l aksen  opp  på  grønnsakene .  Kryd re  dem  med

s i t ronpepper .  Stek  i  nye  15  minut te r  og  se rve r ! r .

www . f i t f o c u s .n o

1 /3  de l  av  re t ten ,  1  ss  kesamDiett



quinotto med grønne grønnsaker og
spekeskinke 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Nok  t i l  3 :

2  d l  tø r r  qu inoa  

4  d l  bu l jong  

1  gu l  løk  

4  f edd  hv i t løk  

1  brokko l i  

100  g  f rosne  er te r

F r i sk  pers i l l e  

80  g  parmesan  

100  g  spekesk inke  

Sa l t  og  pepper

1 /4  de l  av  re t ten ,  1  f ruk t

Sky l l  qu inoa  i  vann .

Kok  opp  bu l jong .  T i l se t t  qu inoa  og  l a  det  småkoke  i  15

minu t te r .

De l  opp  løk ,  hv i t løk ,  og  brokko l i .  Hakk  opp  pers i l l e .Ha  l i t t  o l je

i  en  panne .  Sta r t  med  å   s teke  hv i t løk  og  gu l  løk  t i l  løken  er

b lank .  Ha  opp  i  brokko l i  og  s tek  den  et  par  minut te r .

Vend  i nn  er te r .

He l l  over  qu inoa  og  det  som  ev t .  er  i g jen  av  væske  og  b land

godt .

Vend  i nn  parmesan  og  se rve r  med  s t r im la  spekesk inke  og

pers i l l e .

www . f i t f o c u s .n o

1 /4  de l  av  re t ten  Diett



spis magen flat pizzabunn - med mitt
favorittfall - texmex 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
125  g  mand le r  

3  d l  so ls i kke f rø  

1  d l  l i n f rø  

1  d l  sesamf rø

 2  ss  f i be rhusk  

5  d l  kokende  vann  

1  t s  sa l t  

1  ss  ep les ide redd ik  

400  g  ka rbonadede ig  

1  boks  hakke t  tomat  

1  pk  t acok rydder  

2  papr i ka  

1  pur re  

1 /2  rød løk  

Reve t  os t

Avokado  

Fr i sk  kor iander

 Let t rømme

L ime

. . . . . . . .

B land  sammen  a l t  det  tø r re .  Ha  det  i  en  b lender  e l le r  k jøkkenmask in  og  mal  t i l  grov t  mel .

He l l  over  5  d l  kokende  vann  +  ep lec ide r  edd ik .  Rør  godt  og  l a  det  s tå  på  benken  i  8

t imer .

Se t t  ovnen  på  180  grader .

He l l  1  d l  kokende  vann  over  de igen  og  rø r  k ra f t ig  så  den  b l i r  myk  og  smid ig  i g jen .

He l l  den  ut  på  et  bakepap i r ,  l egg  et t  annet  bakepap i r  over  og  k jev le  den  f l a t .  Ca .  0 ,5  cm

tykk .

S tekes  midt  i  ovnen  i  30  minut te r .  Lag  f y l l e t  i  mens .  

Sta r t  med  å  s teke  k jø t te t  sammen  med  k ryddere t .  S lå  over  tomatene  og  l a  det  he le  koke

inn .

De l  opp  papr i ka ,  løk  og  pur re .

Ta  bunnen  ut  av  ovnen .  Bre  over  k jø t t saus  og  topp  med  os t  fø r  du  l egger  på

grønnsakene .

S tekes  i  20  minut te r .

Se rve r  med  avokado ,  kor iander ,  l ime  og  rømme

www . f i t f o c u s .n o
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kremet grønnsaksgryte med ost 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  gu l  løk

2  f edd  hv i t løk

1  pur re

1  s to r  sø tpo te t

2  gu l rø t te r

4  s t i l ke r  s tangse l le r i

1  boks  hv i te  bønner  

4  d l  l e t tme lk

6  d l  grønnsaksbu l jong  

1  boks  l e t t  creme  f r a iche  

100  g  reve t  os t  

Fr i sk  pers i l l e

S i t ronsa f t

5  d l  gry te ,  1  sk ive  grov t  brød

De l  opp  a l le  grønnsakene .  Hel l  vannet  av  bønnene  og  sky l l

god t

Ha  l i t t  smør  i  bunn  av  en  k je le  og  s ta r t  med  å  s teke  løk  og

hv i t løk .  T i l se t t  så  sø tpo te t ,  gu l ro t ,  pur re  og  s tangse l le r i .  Stek

på  medium  va rme  i  5  minut te r .

T i l se t t  melk  og  bu l jong .  La  det  he le  småkoke  t i l  grønnsakene

er  møre .  Rør  i nn  os t ,  bønner  og  creme  Fra iche .  V ik t ig  a t

suppen  i kke  koker  nå ,  den  ska l  kun  va re  va rm .

Smak  t i l  med  sa l t ,  pepper  og  s i t ronsa f t .

Ha  over  pers i l l e  ved  se rve r ing .

www . f i t f o c u s .n o

5  d l  gry te  Diett



sitronkylling med lun og kremete salat  

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1 /2  k ines i sk  hv i t løk

1  rød løk  

250  g  cher ry tomate r

1  pur re

400  g  gu l rø t te r  

1  pk  gress løk  

630  g  ky l l i ngbrys t

1 /2  beger  l e t t rømme

 Sa l t

S i t ronpepper

O l je

150  g  ky l l i ng ,  1 /2  t a l l e rken  med  k remete  grønnsaker

Se t t  s tekeovnen  på  220  grader .

Sk re l l  og  f i nhakk  hv i t løken .  Grovhakk  rød løken ,  og  ku t t

cher ry tomatene  i  to .  Rens  pur re løken  og  ku t t  den  i  s t r im le r ,

og  sk re l l  og  ku t t  gu l rø t tene  i  te rn inger .  F inhakk  gress løken .

Va rm  opp  en  s tekepanne  med  l i t t  o l je  t i l  midde ls  høy  va rme ,

og  s tek  ky l l i ngen  i  ca .  2  minut te r  på  hver  s ide .  Kryd re  med  

 l i t t  sa l t  og  s i t ronpepper  underve i s .  Ha  ky l l i ngen  i  en  i l d fas t

fo rm ,  og  s tek  fo rmen  i  ovnen  i  ca .  15  minut te r ,  e l le r  t i l

ky l l i ngen  er  g jennomstek t .

Ha  l i t t  ny  o l je  i  s tekepannen ,  og  va rm  den  opp  i g jen  t i l

m idde ls  høy  va rme .  Stek  hv i t løken ,  rød løken  og  gu l rø t tene  i

ca .  5  minut te r .  T i l se t t  pur re løken  og  cher ry tomatene ,  og  s tek

v ide re  i  et  par  minut te r .  Ta  pannen  av  p la ten ,  og  vend  i nn

Drømmele t ten  og  gress løken .  Smak  t i l  med  sa l t  og  pepper .

www . f i t f o c u s .n o

150  g  ky l l i ng ,  1 /2  t a l l e rken  med  k remete  grønnsakerDiett



Livsstil 1  muf f ins ,  1  sky r ,  Bær

kokosmuffins med bringebær

Kvelds

Ingredienser Slik gjør du
250  g  br ingebær

1  ss  f i be rs i rup

2  ss  appe ls insa f t  

100  g  kokosb lomste r

100  g  reve t  kokos

2 ,5  d l  mel  ( j eg  bruke r

qu inoamel )

2  t s  bakepu lve r

2  egg

2  d l  yoghur t  

2  t s  van i l j epu lve r

Se t t  s tekeovnen  på  200  grader .

B land  a l t  det  tø r re .

T i l se t t  de  vå te  i ng red iensene  og  rø r  i nn  br ingebærene  t i l

s lu t t .

Fo rde les  i  9  muf f ins fo rmer  med  pap i r  e l le r  smur t  i

kokoso l je .

S tekes  midt  i  ovnen ,  i  ca  20  minut te r .

www . f i t f o c u s .n o

1  muf f ins ,  1  sky r ,  BærDiett



Banan- og avokadovaffel

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
3  eggehv i te r

1  he l t  egg

2 /3  av  en  banan

1 /4  avokado

6  ss  grov t  mel

1  t s  kane l

1  va f fe l ,  4  ss  sukke r f r i  yoghur t ,  2  ss  sukke r f r i t t  sy l te tøy ,   1  ss  peanøt t smør

Mos  a l t  i  en  s tavmikse r  og  s tek  i  va f fe l j e rn .

OBS :  s tek  va f fe len  godt  på  en  s ide  fø r  du  l ukke r  j e rne t

fo rs i k t ig .

www . f i t f o c u s .n o

1  va f fe l ,  4  ss  sukke r f r i  yoghur t ,  2  ss  sukke r f r i t t  sy l te tøyDiett



Snacks/Mellommåltider

Trenger du mellommåltider?

Gode alterantiver

www . f i t f o c u s .n o

Klokka 14 knekken med dårlig energi mellom lunsj og middag.

Sukkersug/cravings på kvelden er en indikasjon på at du burde spise

et mellommåltid eller to i løpet av dagen.

Treniner du mellom to hovedmåltider kan det være smart å spise et

mellommåltid først.

Om man trenger mellommåltid er helt individuelt, men en god indikasjon

på at det kan være smart med et mellommåltid eller to er:

1 SKYR + 5 NØTTER 

1 FRUKT + 5 NØTTER

1 DL COTTAGE CHEESE + 1 DL BÆR

1 KNEKKEBRØD MED 3 SKIVER

MAGERT KJØTTPÅLEGG + LITT GRØNT

1 LATTE PÅ LETTMELK 

1 PROTEINPUDDING

SMOOTHIE AV 2 DL BÆR + 2 DL KEFIR

OG LITT SUKKKERFRI SAFT

1 KOPP TE, 20 GRAM MØRK

SJOKOLADE + 1 EPLE

1/2 PROTEINBAR



HANDLELISTE:  MIDDAGER
GRØNNSAKER

FRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTERDIVERSE

sitron x 3 

lime x 1 

gul løk x 3 

hvitløk fedd x 15 

rød chili x 1  

basilikum x 1 

Salat x 1 

Agurk x 1

Persille x 2  

rød løk x 4  

Cherrytomater x 3 

brokkoli x 2 

gul paprika x 1 

frosne erter x 100 g 

Paprika x 2 

purre x 3 

Avokado x 1 

koriander x 1 

Søtpotet x 1 

gulrot x 500 g 

stangselleri x 1 

gressløk x 1 

 

 

 

Vegetarboller x 1 pk 

kyllingbryst x 400 g 

laks x 1300 g 

spekeskinke x 100 g 

karbonadedeig x 400 g 

mel 

salt

pepper

muskat 

paprikapulver

spisskummen

kardemomme 

gurkemeie

cayennepepper

sitronpepper 

quinoa 

grønnsaksbuljong 

mandler

solsikkefrø 

linfrø

sesamfrø

fiberhusk 

tacokrydder x 1 pk

 

smør

melk x  1l 

Kesam x 1 

fetaost x 100 g 

parmesan x 80 g 

revet ost x 2 

lettrømme x 2 

Lett creme fraiche x 1 

olje 

hakket tomat x 3 

tomatpure x 1 

fullkorn lasagneplater  

Grove pitabrød 

sterk sennep 

honning

eplecidereddik  

hvite bønner x 1 

 



HANDLELISTE:  FROKOST, LUNSJ OG KVELDS
GRØNNSAKERFRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

diverse FRUKT OG bær

bringebær x 250 g 

banan x 2  

 

 

 

 

  

 

 

Diverse grønnsaker

gul løk x 1 

squash x 1 

grønnkål x 1 

avokado x 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diverse pålegg 

egg x 26

kylling-/kalkunbacon x 1 pk 

 

 

 

 

 

 

 

 

havregryn

havremel 

bakepulver 

quinoa 

salt 

kardemomme

vaniljepulver

kokosblomstsukker/sukrin 

revet kokos x 100 g 

kanel 

 

 

 

 

honning 

lomper 

fibersirup 

appelsinsaft 

sukkerfritt syltetøy

gresk yoghurt x 1 stor  

0 % yoghurt x 4

kesam x 2 

sukkerfri yoghurt 

fetaost x 50 g 

skyr x 4 
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