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ER DU KLAR FOR A BOOSTE LGPEGLEDEN?

Mandag er det ikke bare ny maned, noe som betyr at du denne helgen skal sette deg nye mal for
tiden som kommer. Det er ogsa oppstart pa arest BOOST LOPEGLEDEN. Kurset er gratis for deg
som er medlem pa www.fitfocus.no og bestar av ukentlige ga/lepegkter - med film, morsomme
utfordringer og innfgring i gunnlegnde kunnskap om lgpetrening og trening pa puls.

Lopeoktene kan utferes bade ute og pa molle, men nytt i ar er at du altsa kan lgpe alle gktene
sammen med meg, pa mglla.

Gkten vil ligge i treningskalenderen din hver mandag. Om du trener pa et treningssenter kan du
for eksempel lope med headsett. Jeg guider deg gjennom gkten, passer pa tiden for deg og
veileder pa tempo og intensitet. Lopetimene vil vaere tilpasset alle nivaer - fra helt nybegynner til
deg som ser pa deg selv som en lgper.

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

Stort Smil
Desiree

ER DU KLAR FOR EN NY UKE?

Min #1 prioritet denne uka er

Hvis det ikke gar som planlagt Jeg skal fa dette til ved a
skaljeg........ | | ...l

Forafelemeg....... Jeg ognsker a oppna dette
viljeg........ fordi........

Denne uka vil jeg gjerne
folemeg........

www.fitfocus.no



KONDISJONSTRENING

Ma du trene kondisjon?

Det er sveert lite du ma, men jeg skal gi deg 4 gode grunner til
a vurdere det.

Det styrker hjertet.
Jker fettforbrenningen.
Bedre kondisjon gjar at du orker mer i hverdagen.

2w op o2

Utlgser endorfiner som gjer deg gladere, og styrker din mentale helse.

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

Ilkke glad i intensive gkter med hay puls? En gatur i raskt tempo vil gi deg mange av
de samme helsefordelene.

Jeg anbefaler 1 intervallokt pa 20-45 min
eller
en rask gatur pa 60-90 min hver uke




Fovaleit

Mange synes at formtest er skummelt, spesielt farste gangen.
Men husk na hvorfor du har meldt deg pa dette kurset,
og at jeg har sagt at du skal fa 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 lgpet av disse 100 dagene,
og jeg kan garantere at nar du tar denne testen om igjen
om 1 maned, sa vil du se fremgang!

Ved a gjore denne testen jevnlig vil du tvert i mot fa en fin oversikt
over hva din innsats og jevnlig fysisk aktivitet har a si
for deg a din kropp!




STYRKETEST

Maned 1 Maned 2 Maned3 Manedd4 Maned>5

PLANKE

Mal antall sekunder du
klarer & holde planken

KNEBQY
Max antall rep med egen kropps-

vekt eller vekter.
Husk & bruke samme motstand

PUSHUPS

Tell max antall rep du klarer
pa teer eller knaer

KONDISJONSTEST

Maned 1 Maned 2 Maned3 Maned4 Maned>5

MAL OPP 400 M
PA ET FLATT OMRADE

Hvor mange ganger klarer du a
fullfare 400 meter pa 12 minutter?



UKE 9

DINE OPPGAVER DENNE UKA:

1. Sett deg mal for maneden og fyll inn skjema.

2. Bestem deg for 2 positive arbeidsoppgaver per uke. Kryss av for alle dagene du har
fullfart disse.

3. Gjer en avtale med deg selv, og gjer denne til din farste prioritet. Fyll ut skjema.

Husk at selv om ikke alle dager gar som planlagt, s kan du fremdeles na malet ditt
sa lenge du husker a:

EVALUER - JUSTER - SETT | GANG

e Hva var du forngyd med fra maneden som gikk?
o Hva gikk ikke helt etter planen?
e Hva kan du gjere annerledes?

Gjor det enkelt for deg selv,
da er det vanskelig a mislykkes!




M AN

Skriv ned hovedmal

for maneden

Positive vaner 3

For &4 nd malene dine trenger du
konkrete arbeidsoppgaver.
Fyllinn hvilke arbeidsoppgaver du
vil ha fokus pa denne maneden.

Uke 1

M T OTFTL S

Uke 1

Uke2

Uke2

Uke3

Uke 3

Uked

Jeg vil spise minst 1 grennsak til hvert maltid




DARLIGE MATER
A MALE FREM-
GANG PA

Hyppige veiinger

Tallet pa vekten

Hvor mange dager du
klarer & ga uten sukker
og “usunn” mat

Hvor mange trenings-
okter du trener pr uke

GODE MATER
A MALE FREM-
GANG PA

Hvordan du FOLER deg

Hvordan klaerne sitter

Hvor mye energi du har

Om du trives med
rutinene dine

At kroppen er glad

At du merker frem-
gang pa trening

Veiing og maling
hver 4. uke




MYKE
PROTEINRUNDSTYKKER

LASAGNE MED
VEGETARBOLLER

SE EGEN OVERSIKT

BOOST LOPEGLEDEN KURS Q

MATMUFFINS MED QUINOA 06
BACON
HVORDAN VAR DKTA?
KOKOSMUFFINS @ @ @ @

NOTATER:

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

5 QOO OO0
5 HOOH 0000

DAGENS
TA DAAA LISTE:

DR
D D D &

D EED

WWW.FITFOCUS.NO


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

o FULLKROPP STYRKE Q
PROTEINRIKE LOMPER MED PALEGG
KESAMLAPPER
HVORDAN VAR BKTA?
APENT PITABROD MED BANAN- 0G AVOKADOVAFFEL @ @ @ @
SPICY KYLLING NUTATER
SE EGEN OVERSIKT
VALGFRI

VANE/OPPGAVE
9800 OO0O 0000
95050 OO VOO0
DAGENS
DR
D D D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



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

MYKE
PROTEINRUNDSTYKKER

FARGERIK LAKSEFORM

SE EGEN OVERSIKT

MATMUFFINS MED QUINOA 0G
BACON

KOKOSMUFFINS

HVORDAN VAR BKTA?

OO

NOTATER:

O

D
0 D D &
D ED ED

WWW.FITFOCUS.NO

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

5 OOOY OO0
5 HOOy 0000

100 8¢

DAGENS
TA DAAA LISTE:



FITF LIVE
PROTEINRIKE LOMPER MED PALEDD LLS Q
KESAMLAPPER
HVORDAN VAR BKTA?
QUINOTTO MED GRONNE BANAN- 0G AVOKADOVAFFEL @ @ @ @
GRONNSAKER NOTATER:
SE EGEN OVERSIKT
VALGFRI

VANE/OPPGAVE
9800 OO000 0000
5558 OOy 0000
DAGENS
DD
D DD D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



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

MYKE
PROTEINRUNDSTYKKER

SPIS MAGEN FLAT
PIZZABUNN - MED TEXMEX
FYLL

SE EGEN OVERSIKT

MATMUFFINS MED QUINOA 0G
BACON

KOKOSMUFFINS

HVORDAN VAR BKTA?

OO

NOTATER:

O

D
D D D &
D ED ED

WWW.FITFOCUS.NO

VALGFRI
VANE/OPPGAVE

5 OOOY OO0
5 HOO 0000

100 8¢

DAGENS
TA DAAA LISTE:



CORE

PROTEINRIKE LOMPER MED PALEGG

KESAMLAPPER
HVORDAN VAR OKTA?

KREMET GRONNSAKSGRYTE |  BANAN-0G AVOKADOVAFFEL @ @ @ @
NOTATER:
SE EGEN OVERSIKT
VALGFRI

VANE/OPPGAVE
9800 OO00O0 0000
95050 OO VOO0
DAGENS
DD
0 D D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



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

INTERVALLER
MYKE MATMUFFINS MED QUINOA 06 Q
PROTEINRUNDSTYKKER BACON
HVORDAN VAR OKTA?
SITRONKYLLING MED LUN KOKOSMUFFINS @ @ @ @
0G KREMET SALAT NOTATER:
SE EGEN OVERSIKT
VALGFRI

VANE/OPPGAVE
9800 OO00O0 0000
9588 BOvy 0000
DAGENS
DD
0 D D &

TA DAAA LISTE:
D EED

WWW.FITFOCUS.NO



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

FROKOST

MYKE PROTEINRUNDSTYKKER

Indm/aemm %&Z@LM d.

4 dl gresk yoghurt eller

tilsvarende Sett ovnen péa 180 grader varmluft.
4 dl havremel
1 klype salt Ror sammen alle ingrediensene

1 ts bakepulver
‘Ha litt vann pa hendene og form 4 rundstykker.

Pynt dem gjerne med litt fra eller havregryn.

Stekes midt i ovnen i 20-25 minutter.

LW?;% 1 rundstykke, 2 skiver ost, 2 skiver kokt skinke, 1 ss kremost, Grgnt tilbehar, 1
frukt, 1 0% yoghurt

4(700% 1 rundstykke, 1 ss kremost, 2 skiver kokt skinke, Grgnt tilbehar, 1 0% yoghurt

WWW.FITFOGUS.NO



FROKOST

PROTEINRIKE KESAMLAPPER

Iﬁw/m §M@M d.

8 ss havregryn 4 egg Blend alle ingrediensene med unntak av bakepulveret. Rar
4 ss kesam dette inn tilslutt.

2 ss honning

11ts kardemomme La rgren st4 a svelle noen minutter.

1 ts vaniljepulver

1 ts bakepulver Stekes i en god panne med litt olje.

TIPS: Ikke lag dem for store. Da blir de vanskelige & snu. Stek
dem godt pa den ene siden fgr du vipper dem over.

y Hal ' 1 frukt, 4 kkerfri hurt
LW”‘% alve porsjonen, 1 frukt, 4 ss sukkerfri yoghur

Uﬁ“ Halve porsjonen, Beer, 4 ss sukkerfri yoghurt

WWW.FITFOGUS.NO



LUNS)

MATMUFFINS MED QUINOA OG BACON

Iﬁw/w«m §M@m A

Sett ovnen pa 180 grader.
Til ca. 9 muffins:

3 dl ferdig kokt quinoa Kutt opp lok, bacon og avokado i sma terninger, riv squashen pa et
100 g havregryn rivjern og smuldre fetaosten.

6 egg

1 gul lgk Bland sammen alle ingrediensene og fordel i smurte muffinsformer.
1 squash

1 pk kylling- / kalkunbacon Stekes midtiovnenica. 25-30 minutter.
1 dl grgnnkal, oppkuttet

50 g fetaost

1 avokado

1 ts bakepulver

L‘/V?;% .2 muffins, grenn sakat, 1 frukt og 1 skyr
Qvfﬂ’ﬁ .2 muffins, grenn sakat, 1 frukt

WWW.FITFOCUS.NO



LUNS)

LOMPER MED PALEGG

,Lwy;% 2 lomper, 3 skiver magert palegg per lompe, 1/2 avokado eller 2 ss kremost,
1 frukt, valgfritt med grent tilbehar

0#" 2 lomper, 3 skiver magert palegg per lompe, 1/4 avokado eller 1 ss kremost,
valgfrie grennsaker

WWW.I}[;%CUS.NU



MIDDAG

LASAGNE MED VEGETARBOLLER

1 pk vegetarboller (kan
bruke kjottboller)

Fettfattig ostesaus:
2 8ssmar

3 ss mel

6 dl melk
Salt

Pepper
Muskat
Tomatsaus:

1 gul lgk

2 fedd hvitlak
1/2 rad chili

2 bokser hakkede tomater

3 ss tomatpure

Salt

Pepper

Basilikum

Fullkorn lasagneplater
(evt. glutenfrie)

Sett ovnen pa 200 grader.

Ostesaus:

Smelt smar i en kjele. Ha i mel og bland det godt sammen. Ta kjelen av varmen og
tilsett litt og litt melk. Pass p4 at du far rart ut alle klumpene fgr du tilsetter mer
melk.

Kok opp sausen og la den koke i 5-10 minutter. Tilsett 3/4 deler av cottage
cheesen, og rar til den har blandet seg fint med sausen.Smak til med krydder.

Tomatsaus:
Stek lak, hvitlgk og chili i en panne til laken blir blank.
Ha alle ingrediensene til tomatsausen i en blender og blend til en glatt masse.

Del vegetarbollene i to.

Start med et lag tomatsaus og vegetarboller i en smurt ildfast form. Fortsett
deretter med ostesaus og lasagneplater. Fortsett slik og avslutt med et lag
ostesaus. Topp lasagnen med resten av cottage cheesen, eller eventuelt litt revet
ost.

Stekes ica. 30 minutter. La den hvile seg litt nar den er tatt ut, slik at den far satt
seg.

LW?;% 1/4 av lasagnen, Grgnn salat, 1 frukt
Qpﬁ“ 1/4 av lasagnen, Grgnn salat

WWW.FITFOCUS.NO




MIDDAG

APENT PITABRAD MED SPIC
SITRON/HVITLOKSDR

Y KYLLING 0G
ESSING

)

| Vas
\ 4™

S

o

Nok til 3:

400 gram kyllingbryst i biter
4 ss olje

2 ts paprikapulver

2 ts cummin

0.5 ts kardemomme
1ts gurkemeie

0,5 ts cayenne pepper
saften av 0,5 sitron

3 fed hvitlak

salt og pepper

3 grove pitabred
DRESSING:

0,5 dl kesam eller tahini
Saften av 1 sitron

1 ss sterk sennep

1 fedd hvitlak

11s honning

salt og pepper
TILBEHOR:

salat, agurk, persille og rad
lak

Sett ovnen pa 200 grader

Del opp kyllingen.

Finhakk hvitloken og bland hvitlgk + alt krydderet sammen med 4 ss olje.
Vend kyllingbitene i olje/krydderblandingen.

Fordel kyllingen utover en stekeplate og stek i 10 minutter. Vend litt pa
bitene og stek i nye 5 til bitene er gjennomstekt.

Ror sammen ingrediensene til dressingen.Og del opp salat, agurk og
redlak.

LW‘S/;% 1 pitabrad, 160 gram kylling, 3 ss dressing, Ubegrenset med salat og gragnt

Ou;%h 1560 gram kylling, 3 ss dressing, Ubegrenset med salat og gront

WWW.FITFOCUS.NO




MIDDAG

FARGERIK LAKSEFORM

Tngtedienses 7
i) §M@M/ L.

Nok til 3: Sett ovnen pé 200 grader.

10 sma tomater

1 brokkoli Del opp lgk, brokkoli og paprika. Legg gregnnsakene i en
1rad lok ildfastform. Legg fetaosten i formen sammen med

1 gul paprika grennsakene. Ha over litt olje og krydre med salt og

100 gram fetaost sitronpepper.

400 gram laks

sitronpepper og salt Sett formen inniovneni 156 minutter.

Ta ut formen og rer sammen grgnnsakene og fetaosten.
Legg laksen opp pa gronnsakene. Krydre dem med
sitronpepper. Stek i nye 15 minutter og serverlr.

LW 1/3 del av retten, 1 dlris av fullkorn eller bygg, 3 ss lett ramme/kesam, 1 frukt

QMJ%’“ 1/3 del av retten, 1 ss kesam

WWW.FITFOCUS.NO




MIDDAG

QUINOTTO MED GRONNE GRONNSAKER 0G
SPEKESKINKE

Nok til 3: ) i

2 dl terr quinoa Skyll quinoa i vann.

4 dl buljong ) ) ) ) )

1 gul lok Kok opp buljong. Tilsett quinoa og la det smakoke i 15
4 fedd hvitlok minutter.

1 brokkoli

Del opp l@k, hvitlek, og brokkoli. Hakk opp persille Ha litt olje
ien panne. Start med & steke hvitlgk og gul lgk til laken er
blank. Ha opp i brokkoli og stek den et par minutter.

100 g frosne erter
Frisk persille

80 g parmesan
100 g spekeskinke

Salt og pepper Vend inn erter.

Hell over quinoa og det som evt. er igjen av veeske og bland
godt.

Vend inn parmesan og server med strimla spekeskinke og
persille.

LM/?;% 1/4 del av retten, 1 frukt
Uﬁ“ 1/4 del av retten

WWW.FITFOCUS.NO




MIDDAG

SPIS MAGEN FLAT PIZZABUNN - MED MI
FAVORITTFALL - TEXMEX

125 g mandler

3 dl solsikkefrg
1dl linfre

1 dl sesamfrg

2 ss fiberhusk

5 dl kokende vann
1 ts salt

1 ss eplesidereddik

400 g karbonadedeig
1 boks hakket tomat
1 pk tacokrydder

2 paprika

T purre

1/2 radlak

Revet ost

Avokado

Frisk koriander
Lettramme

Lime

§M@(n A

Bland sammen alt det tarre. Ha det i en blender eller kjokkenmaskin og mal til grovt mel.

Hell over 6 dl kokende vann + eplecider eddik. Rgr godt og la det sta pa benkeni 8
timer.

Sett ovnen pa 180 grader.
Hell 1 dl kokende vann over deigen og rar kraftig sa den blir myk og smidig igjen.

Hell den ut pa et bakepapir, legg ett annet bakepapir over og kjevle den flat. Ca. 0,5 cm
tykk.

Stekes midt i ovnen i 30 minutter. Lag fyllet i mens.

Start med & steke kjgttet sammen med krydderet. Sla over tomatene og la det hele koke
inn.

Del opp paprika, lgk og purre.

Ta bunnen ut av ovnen. Bre over kjgttsaus og topp med ost far du legger pa
grennsakene.

Stekes i 20 minutter.

Server med avokado, koriander, lime og remme

WWW.FITFOCUS.NO




MIDDAG

KREMET GRONNSAKSGRYTE MED OST

Tngtedienses 7.
17 %%@m d.

1 gul lak Del opp alle grannsakene. Hell vannet av bagnnene og skyll
2 fedd hvitlgk godt

1 purre

1 stor sgtpotet Ha litt smar i bunn av en kjele og start med & steke lgk og

2 gulratter hvitlgk. Tilsett sa sgtpotet, gulrot, purre og stangselleri. Stek
4 stilker stangselleri pa medium varme i 5 minutter.

1 boks hvite banner

4 dl lettmelk Tilsett melk og buljong. La det hele sméakoke til greannsakene
6 dl grennsaksbuljong er mgre. Rar inn ost, begnner og creme Fraiche. Viktig at

1 boks lett creme fraiche suppen ikke koker na, den skal kun vare varm.

100 g revet ost

Frisk persille Smak til med salt, pepper og sitronsaft.

Sitronsaft

Ha over persille ved servering.

Lw%jé% 5 dl gryte, 1 skive grovt brad
0”;‘%“ 5dl gryte

WWW.FITFOCUS.NO



MIDDAG

SITRONKYLLING MED LUN 0G KREMETE SALAT

1/2 kinesisk hvitlok
1 redlak

250 g cherrytomater
1 purre

400 g gulrgtter

1 pk gresslok

630 g kyllingbryst
1/2 beger lettramme
Salt

Sitronpepper

Olje

§M@(n A

Sett stekeovnen pa 220 grader.

Skrell og finhakk hvitlgken. Grovhakk radleken, og kutt
cherrytomatene i to. Rens purrelgken og kutt den i strimler,
og skrell og kutt gulrgttene i terninger. Finhakk gresslaken.

Varm opp en stekepanne med litt olje til middels hay varme,
og stek kyllingen i ca. 2 minutter pa hver side. Krydre med
litt salt og sitronpepper underveis. Ha kyllingen i en ildfast
form, og stek formen i ovnen i ca. 16 minutter, eller til
kyllingen er gjennomstekt.

Ha litt ny olje i stekepannen, og varm den opp igjen til
middels hgy varme. Stek hvitlaken, radlaken og gulrgttene i
ca. b minutter. Tilsett purrelaken og cherrytomatene, og stek
videre i et par minutter. Ta pannen av platen, og vend inn
Dremmeletten og gresslgken. Smak til med salt og pepper.

LW?;% 160 g kylling, 1/2 tallerken med kremete gregnnsaker

Uva%’“ 160 g kylling, 1/2 tallerken med kremete gregnnsaker

WWW.FITFOCUS.NO




KVELDS

KOKOSMUFFINS MED BRINGEB/AR

250 g bringebeer Sett stekeovnen pa 200 grader.

1 ss fibersirup

2 ss appelsinsaft Bland alt det tarre.

100 g kokosblomster

100 g revet kokos Tilsett de vate ingrediensene og rar inn bringebeerene til
2,6 dl mel (jeg bruker slutt.

quinoamel)

2 ts bakepulver Fordeles i 9 muffinsformer med papir eller smurt i
2 egg kokosolje.

2 dl yoghurt

2 ts vaniljepulver Stekes midt i ovnen, i ca 20 minutter.

LW?;% 1 muffins, 1 skyr, Beer
Ovﬂ’ﬁ 1 muffins, 1 skyr, Beer

WWW.FITFOCUS.NO



KVELDS

BANAN- 0G AVOKADOVAFFEL

3 eggehviter

1 helt egg

2/3 av en banan
1/4 avokado

6 ss grovt mel

1 ts kanel

§M@M A

Mos alt i en stavmikser og stek i vaffeljern.

OBS: stek vaffelen godt pa en side far du lukker jernet
forsiktig.

LW?;&% 1 vaffel, 4 ss sukkerfri yoghurt, 2 ss sukkerfritt syltetagy, 1 ss peangttsmar

Qvﬁh 1 vaffel, 4 ss sukkerfri yoghurt, 2 ss sukkerfritt syltetay

WWW.FITFOCUS.NO



SNACKS/MELLOMMALTIDER

TRENGER DU MELLOMMALTIDER?

Om man trenger mellommaltid er helt individuelt, men en god indikasjon
pa at det kan vaere smart med et mellommaltid ellerto er:

e Klokka 14 knekken med darlig energi mellom lunsj og middag.

e Sukkersug/cravings pa kvelden er en indikasjon pa at du burde spisd
et mellommmaltid eller to i lopet av dagen.

e Treniner du mellom to hovedmaltider kan det veere smart & spise et

mellommaltid farst.

Wam
« 1SKYR+5NOTTER e 1PROTEINPUDDING
« 1FRUKT + 5 NOTTER e SMOOTHIE AV 2 DL BAR + 2 DL KEFIR
« 1DLCOTTAGE CHEESE + 1 DL BAR OG LITT SUKKKERFRI SAFT
e 1KNEKKEBR@D MED 3 SKIVER e 1KOPPTE, 20 GRAM MBRK
MAGERT KU TTPALEGG + LITT GRONT SJOKOLADE + 1 EPLE
e 1LATTE PALETTMELK e /2 PROTEINBAR

WWW.FITFOCUS.NO



MEL
SALT
PEPPER
MUSKAT
PAPRIKAPULVER
SPISSKUMMEN
KARDEMOMME
GURKEMEIE
CAYENNEPEPPER
SITRONPEPPER
QUINOA
GRONNSAKSBULJONG
MANDLER
SOLSIKKEFRO
LINFR@
SESAMFRO
FIBERHUSK
TACOKRYDDER X 1PK

VEGETARBOLLER X 1PK
KYLLINGBRYST X 400 G
LAKS X 1300 G
SPEKESKINKE X 100 G
KARBONADEDEIG X 400 G

OLJE
HAKKET TOMAT X 3
TOMATPURE X 1
FULLKORN LASAGNEPLATER
GROVE PITABROD
STERK SENNEP
HONNING
EPLECIDEREDDIK
HVITE BANNER X 1

GULLOK X3
HVITLOK FEDD X 15
ROD CHILIX 1
BASILIKUM X 1
SALAT X1
AGURK X 1
PERSILLE X 2
RODLOK 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
SBTPOTET X1
GULROT X 5006
STANGSELLERIX 1
GRESSLOK X 1

SITRON X 3
LIMEX 1

SMER
MELK X 1L
KESAM X 1
FETAOST X 1006
PARMESAN X 80 G
REVET0ST X 2
LETTROMME X 2
LETT CREME FRAICHE X 1



DIVERSE FRUKT OG BAR
BRINGEBZR X 250 6
BANAN X 2

DIVERSE PALEGG
EGG X 26
KYLLING-/KALKUNBACON X 1PK

GRESK YOGHURT X 1STOR
0% YOGHURT X 4
KESAM X 2
SUKKERFRI YOGHURT
FETAOST X906
SKYRX 4

DIVERSE GRONNSAKER
GUL LK X 1
SQUASH X 1

GRONNKAL X 1
AVOKADO X 2

HAVREGRYN
HAVREMEL
BAKEPULVER
QUINOA
SALT
KARDEMOMME
VANILJEPULVER
KOKOSBLOMSTSUKKER/SUKRIN
REVET KOKOS X 100G
KANEL

HONNING
LOMPER
FIBERSIRUP
APPELSINSAFT
SUKKERFRITT SYLTET@Y



f(:ﬁ\l)’(/ws/_ o

FOKUS
PA DEG,
DIN KROPP
OG DIN
SUNNE
HVERDAG

jummel designstudio





