INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

e 2 dl gresk yoghurt e Varm opp bringebcerene og vannet, la
e 1dl bringebcer (gjerne plet std i et par minutter til du har fatt en
) jevn masse.
FoEne ¢ Bland sammen yoghurt og bringebcer,
e Litt vann og topp med granola og bcer.
e Granola
® Boer
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 3: e Kutt opp kalkunfileten i terninger og stek
¢ 6egg dgnne I en stekepanne. '
* Visp sammen egg og melk, og tilsett
2 el onsket krydder.
® 200 g Prior skivet e S|& eggeblandingen over kalkunfileten og
kalkunfilet stek under omrering.

e Kutt opp tomater, varlgk og agurk.
o 2 stilker varlgk PP 999

e Cherrytomater

* Agurk
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Noketil 3: e Bland sammen k&Imix, guacomole og
* 350 gram kylling.

grannkdlimix e Fordel i 3 matbokser.

(blanding av
grennkal, gulrot og
redbet fra Bama)

* 1boks ferdig
guacomole fra Gront
og frisk eller:

e 2 avokado most med
limesaft, chiliflak og
litt salt

e 300 gram ferdig
salatkylling

e Ekstra: agurk og smd

tomater

LT
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Nok til 6: e Sett ovnen pd 225 grader.

e 4dl havregryn * Mos havregryn, egg, bakepulver, salt og
cottage cheese sammen med en

e stavmikser.

* 1ts bakepulver e Fordel rgren utover et bakepapir i 6 smad

e ]ts salt klatter. Ta litt vann pd en spiseskje og

bruk denne til & bre rgra utover.
e Ha pd pizzasaus, ost og skinke.
cheese e Stekes midti ovnen i 13 minutter.

e 250 gram cottage

* Ferdig pizza saus

e 1-2 skiver gulost per
pizza

® 2 skiver kokt skinke — i
terninger

e Det du gnsker av

grgnnsaker
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

¢ | tortilla per person e Sett ovnen pd 220 grader.

e Dekk tortillaen med ferdig pizzasaus, spre
over ost, radigk, sopp og spekeskinke.

e Stekes midtiovnenica. 7-10 minutter.

e 2 ss ferdig pizzasaus per
pizza

 1/2 dl revet ost per pizza

e | rodigk

e 200 g sopp i skiver

e 50 g spekeskinke per pizza
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
* 150 g kotelett per person e Varm opp en panne med litt olje.
e 1glass grenn pesto * Snitt kotelettene i kantene, og smgr pesto

pd hver side.
e Stek kotelettene i 2-3 minutter pd hver
* 1 mango - i terninger side, far du senker varmen og steker de i
e 1agurk - i terninger ytterligere 5 minutter.
* | mens kotelettene steker, kutter du opp
grennsakene til salaten.

Mango- og agurksalat:

e 1rgdigk - i smd terninger
e Valgfri grenn salat -

grovhakket

e Ferdig kjgpt qioli
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 3 personer: e Del kyllingen i 4 deler og ha pa litt salt og
e 3 kyllingbryst - delt i fire Pepper.

e Ha litt olje i en panne og start med &
brune kyllingen. | mens kan du hakke
® 2 poser grgnnsaksris fra hvitlok og urter.

Bama eller 4 gulrgtter og 4 e Nar kyllingen er brunet kan du legge
kjottet til siden. Ha hvitlgk og grennsaker i
pannen. La dette surre i ett minutt.

* 3 fedd hvitlek - grovhakket e Tilsett kyllingkraft og creme fraische.

e 3 dl kyllingkraft Bland godt sammen fer du har kyllingen
tilbake i pannen.

* La dette smdkoke i ca. 5 minutter til

* salt og pepper

stangselleri i smd& terninger

e | bunt frisk persille - hakket

* 1/2 sitron - saften kyllingen er gjennomkokt.
TILBEH@R: grenn salat og grovt e Tilsett friske urter og smak til med litt
Gies sitronsaft.
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INGREDIENSER:

Nok til 3:

e 4 store gulratter - revet pd

riviern

e 1 gullgk - hakket

e 1/2 rad chili - uten fro -
hakket

e 3 cm frisk ingefcer uten
skall - hakket

* | ss gurkemeie

e 4 dl kyllingbuljong

e 3 dl lett kokosmelk

* |lime - saften

e 300 gram kyllingbryts - i

smad strimler

* salt og pepper

SLIK GJOR DU:

Start med & sette over vann til
kyllingbuljongen.

Ha sd litt olje i bunn av en annen kjele.
Sett denne pd medium varme.

Del opp Izk, chili og ingefcer. Ha dette i
kjielen sammen med gurkemeie.

La dette steke mens du river gulrgttene.
Tilsett gulrgttene og sl& over
kyllingbuljong.

La dette smdkoke mens du steker
kyllingen med litt salt og pepper.
Tilsett kokosmelk og limesaft i suppen.
Mos den s& med en blender eller
stavmikser.

Server med kylling p& toppen.
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INGREDIENSER:

| stor bakepotet eller sgtpotet
per person

Olje

Grillkrydder

5 skiver kokt skinke per person
5 skiver gulost per person

2 rgde paprika

1 redlgk

1 boks mais

Frisk persille

@nsket dressing

Gronn salat

SLIK GJOR DU:

Slik gjer du:

Sett stekeovnen pd& 220 grader.

Kutt opp setpotetene i skiver av 1 cm. Pensle dem
med litt olje, krydre med grillkrydder og stek i ca.
20 minutter.

| mens hakker du opp paprika, redlgk og frisk
persille.

Legg en skive kokt skinke oppd en skive gulost, rull
sammen og del opp. Gjer dette med alle.

NA&r potetene er klare, strgr du over
ost/skinkerullene, paprika, lzk og persille.

Server med grgnn salat og dressing.
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INGREDIENSER:

Nok til 3:

150 gram torsk fillet per
person

I brokkoli

5 asparges (kan slayfes)
| pose sukkereter

1 gul lgk

3 fedd hvitlgk

1/2 sitron - saften

1 dl grannsaksbuljong

| ts tabasco - valgfritt

1 dl hakket persille

1 ts chiliflak

3 8S smar

salt og pepper

SLIK GJOR DU:

Start med & sette en kjele med vann til kok.

Varm opp en stekepanne med litt olje.

Del opp brokkoli + stilk i smd biter/buketter, del
aspargesen i to og hakk lgk og hvitlak.

Ha litt salt og pepper pd torsken.

Nd&r vannet koker heller du b&de brokkoli, asparges
Og sukkererter i vannet. La det koke i et par
minutter. SI& s& vannet av.

| mens stek fisken 2-3 minutter pd hver side. Legg
fiksen til siden og ha smearret i pannen sammen
med lgk og hvitlgk.

Stek til lgken er blank. SI& over grennsaksbuljong,
sitronsaft, persille og tabasco. Kok opp.

Ha fisken og grennsakene tilbake i pannen.

Ved dem i sausen og server.
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:

o 1/2 grillkylling e Sett ovnen pd& 200 grader.

e 8 sma tortillas av mais e Pensle tortilloene med litt olje og salt p&
. Olje hver side. Stek dem i stekeovnen i 5-6
—— minutter p& hver side.

e Kutt opp grennsakene i smd terninger og

salsa: bland dem sammen. Rer inn limesaft.

* 4 avokado * Skyll bannene godt, riv grillkyllingen i

e 3 medium tomater mindre biter og rar inn.

e 1liten radiak e Ha fyllet pd de sprg tortillaene og topp
. Koriander med smuldret fetaost.

e |ts spisskummen
e [ ts chilipulver

e | klype salt

e 1lime, saften

e ] boks sorte bgnner

1 dl fetoost
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FRUKTSALAT MED ~ 'VSSTIL: Som beskrevet

PROTEINSJOKOLADE ™' >omoester

SLIK GJOR DU:
INGREDIENSER:
1.dl vaniljieyoghurt e Kutt opp frukt og beer, og bland det
1/2 proteinbar sammen.

® Server med yoghurt og proteinbar.
1 frukt

2 dl valgfrie baer




SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Til 1 pannekake: ¢ Bland sammen alle ingrediensene.
e legg e Stekes pd begge sider i en varm

R stekepanne og litt olje/smer.
e 1 dl sukkerfri vaniljeyoghurt

e ] dl havremel

® | ss sukrinsirup gold

e 1/2 ts bakepulver
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FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

VERY BERRY YOGHURT BOWL TORTILLAPIZZA MED SPEKESKINKE

NO COOKING TEX MEX SALAT FRUKTSALAT MED
PROTEINSJOKOLADE

Notater:
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EGGERQ@RE MED KYLLINGPALEGG
OG FRISKE GRONNSAKER

NO COOKING TEX MEX SALAT

PESTOKOTELETTER MED MANGO- OG

AGURKSALAT
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ONSDAG

FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

VERY BERRY YOGHURT BOWL KREMET KYLLING MED GR@NNSAKSRIS

NO COOKING TEX MEX SALAT FRUKTSALAT MED
PROTEINSJOKOLADE
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TORSDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

EGGERQRE MED KYLLINGPALEGG INSTANT GULROTSUPPE MED KYLLING

OG FRISKE GRONNSAKER O

MATPAKKE PIZZA PROTEINPANNEKAKE FOR EN

Notater:
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FREDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

VERY BERRY YOGHURT BOWL LYNBAKT POTET MED KLASSISK OST- OG

SKINKEFYLL O

MATPAKKE PIZZA FRUKTSALAT MED Notater:

PROTEINSJOKOLADE
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LORDAG

FITFOCUS

G » Dagens Okt HER:

EGGERQRE MED KYLLINGPALEGG PANNESTEKT TORSK MED SITRON OG

OG FRISKE GR@NNSAKER HVITLOKSSM@R O

MATPAKKE PIZZA PROTEINPANNEKAKE FOR EN Notater:
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S ONDAG

FITFOCUS

° ” Dagens Okt HER

VERY BERRY YOGHURT BOWL TOSTADAS MED KYLLING

Notater:
MATPAKKE PIZZA FRUKTSALAT MED
PROTEINSJOKOLADE

GLASS V ANN:

OO
OO
OO

=~ m
A D
— O

(@]

00000
slelelele

O0O000

OO
OO
OO



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

SALT
PEPPER
KYLLINGBULJONG
GURKEMEIE
GRILLKRYDDER
GRONNSAKSBULJONG
CHILIFLAK
SPISSKUMMEN
CHILIPULVER

SPEKESKINKE X 50 G PR PIZZA
KOTELETT X 150 G PER PERS
KYLLINGBRYST X 3
KYLLINGBRYST | STRIMLER X 300 G
KOKT SKINKE X 2
TORSKEFILET X 150 G PR PERS
GRILLKYLLING X 1/2

OLJE
TORTILLAX 1
FERDIG PIZZASAUS
GRONN PESTO X 1
AIOLIX 1
LETT KOKOSMELK X 3 DL
GULOST X 1
DRESSING
TABASCO
SMA MAISTORTILLAS X 8
SORTE BONNER X 1

GULLOK X 2
HVITLOK FEDD X 6
RODLAK X 4
SOPP X200 G
AGURK X 1
SALAT X 2
GRONNSAKSRIS FRA BAMA X 2
PERSILLE X 3
GULROT X 4
R@D CHILI X 1
INGEFER X 1
STOR BAKEPOTET / S@TPOTET X 1PR
PERS
ROD PAPRIKA X 2
MAIS X 1
BROKKOLI X 1
ASPARGES X &
SUKKERERTER X 1
AVOKADO X 4
TOMATER X 3
KORIANDER X 1

MANGO X 1
SITRON X 2
LIME X 2

REVETOST X 1
SMOR



DIVERSE FRUKT OG BZR
FROSNE BRINGEB/R X 2

DIVERSE PALEGG
EGG X 13
PRIOR SKIVET KALKUNFILET X 200 G
SALATKYLLING X 300 G
KOKT SKINKE X 1

GRESK YOGHURT X 8 DL
MELK X 3 DL
COTTAGE CHEESE X 300G
SUKKERFRI VANILJEYOGHURT X 7 DL
GULOST X 1

DIVERSE GRONNSAKER
VARLEK X 1
CHERRYTOMATER X 2
AGURK X 2
GRONNKALMIX FRA BAMA X 350
GRONNSAKER TIL PIZZA

HAVREGRYN
BAKEPULVER
SALT
HAVREMEL

GRANOLA
FERDIG GUACAMOLE X 1
FERDIG PIZZASAUS
PROTEINBAR X 2
SUKRINSIRUP GOLD





