INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

12 smd& muffins: e Sett ovnen pd 180 grader.
* Riv gulroten og sett til siden.

® 2 godt modne bananer
* Mos bananen og bland sammen alle de

* 2699 vdte ingrediensene.
e 05 dlolje * Rorinn de terre ingrediensene.
e 2 ts vaniljeekstrakt * Vend inn gulroten.
e Fordeles i muffinsformer og stekes i12-15

e 1dl sukrinsirup gold eller minutter.
honning/lennesirup

¢ 4 dI valgfritt mel

* 15 ts bakepulver

® ] ss kanel

e 1/2 ts malt muskatngtt

* lrevet gulrot
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

2 never frisk spinat * Ha alle ingrediensene i en blender og
blend til gnsket konsistens.

e 05 banan

e 2 dl frossen mango

e 4 puketter frossen brokkoli
e ]dl cottage cheese

¢ 1dl gresk yoghurt med

vaniljesmak

e Vann til gnsket konsistens
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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
redkdl 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

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Til 1 sandwitch:

1 grovt polarbred

2 ts kremost

4 skiver kyllingpdlegg
1 skive ost

Gront tilbeher:

Salat, agurk, tomat,

paprika

SLIK GJOR DU:

e Del polarbrgdet i to — pd langs.
e Smer med kremost og fyll med pdlegg,
salat og grent.

WWW.FITFOCUS.NO



SITRON FLUFF LIVSSTIL: 1porsjon, 1 nevne bzer, 10 notter

DIETT: 1porsjon, 1neve baer, 5 notter

SLIK GJOR DU:
INGREDIENSER:
Til en porsjon: e Start med & piske eggehviten helt stiv.
* 1eggehvite * Pisk s& inn sitron Skyren.

: * Topp med bcer og spises med en gang
* | beger sitron Skyr

e | neve friske boer




INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

1 dl havregryn e Del dadelen i sma biter.

2 dl mandel/havremelk * Kok opp havregryn, melk, dadler, kakao,
vaniljepulver og salt.

idoaet e |a det smdkoke i et par minutter til du fér

1 ss bakekakao en tykk grot.

1 ts vaniljepulver
Tips: Blend eller bruk en stavmikser pd&

groten. S& fér du en myk og fluffy gret!

1 klype salt
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
e 300 g laks e Del opp laks og grennsaker i biter.
- 7 el e Start med & steke laksen i litt olje. Legg til
side.
* lsquash e Stek sd& brokkoli, sukkererter, purre, chilli
* | pose sukkererter og squash til squashen blir myk. Hell over
e 1purre soyasaus og limesaft.
* Ha over laks og avokado ved servering.
* ] avokado
e 1 grgnn chili
e 1dl soyasaus
e ]lime, saften
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INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

400 gram kyllingkjettdeig * Brun kyllingkjgttdeigen i en stor gryte.

e Tilsett de frosne grennsakene.

* Hell over kyllingbuljong og kok opp.

¢ Finhakk persille og riv ingefaeren. Bland det
lapskausblanding inn i gryten rett far servering.

6 dl kyllingbuljong

| pose frossen

1 ss revet ingefaer

1 bunt persille

salt og pepper
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Til 3 personer: e Start med & dele opp alle grgnnsakene i
e 2 pk Go' og Mager Bacon fra sma terninger.
. e Ha litt olje p& en stor gryte eller
Cligke stekepanne og stek dem pd& middels
* 6egg varme i 3-5 minutter. Ha over hakket
e 6 skiver grovt brad persille mot slutten av steketiden. Smak

til med salt og pepper.
* Stek baconet i en panne og legg til siden.
* lrodigk  Stek eggene etter eget gnske.

¢ | rgd paprika

e | liten sgtpotet

* 6 aromasopp

e | bunt persille
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:

e 200 g fullkorn makaroni e Start med & sette pastaen til kok.
(torrvekt) * Mens dette koker opp deler du opp alle

o 1 lsreldal gronnsakene i smd biter. N&r pastaen

har kokt i b minutter tilsetter du

e | spgtpotet .
P grgnnsakene i vannet sammen med

e 200 g frosne erter

pastaen.
* 400 g mager cottage e |a dette koke til pastaen ferdig.
cheese * | mens har du melk, cottage cheese,
e 2 dl valgfri melk maizena og krydder i en blender. Blend

dette til en klumpfri ostesaus.
e Nd&r pastaen er ferdig heller du vannet av
og tilsetter ostesausen i stede. Kok opp

e |ts malt muskatngtt

e 4 ss maizena

2 el og la det smdkoke i et par minutter.
* Pepper ® Rgr inn den revne osten, smak til med
e 2 dlrevet ost salt og pepper, og server.
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INGREDIENSER:

Nok til 3:

300 gram kyllingbryst i biter
| pose tacokrydder

litt olje

Til salaten:

6 never grennkdl (kan
erstattes av annen salat)
10-15 smd tomater - det i to
0,5 red lgk - hakket

1 boks sorte bgnner

1 avokado - i skiver

0,5 agurk - i terninger

1 dl revet ost

1 liten boks mais

Litt frisk koriander - hakket

Til dressingen:

1 dl gresk yoghurt

1 avokado

2 lime - saften

0,56 ts cummin

0,5 ts paprikapulver
salt og pepper
Crunch:

3 lomper

1 ss olje

0,5 ts chillipulver

salt

SLIK GJOR DU:

Start med & sette ovnen pd 225 grader.
Del lompene opp i strimler, ca 1 cm tykke.

Pensel med olje og ha over chilipulver og salt.

Fordel dem utover et stekebrett og stek dem
midt i ovnen i 5-6 minutter

| mens ha litt olje i en stekepanne og stek
kyllingbitene sammen med tacokrydderet.
Sett til siden.

Ha alle ingrediensene til dressingen i en
blender/stavmikser og miks til en glatt
dressing.

Vend dressingen inn i grennkdlen og fordel
kdlen i 3 salatskdler.

Topp med kylling, banner, tomater, agurk,
mais, redigk og avokado.

Server med lompe chipsene, litt salsa og
kesam.
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INGREDIENSER:

Nok til 3:
e 300 gram oksekjett i strimer
* 1lzk
* 2 paprika - gjerne med
forskjellig farge
e 1lime - saften
e 1 ts chili flak
® ]ts cummin
* 2 ts paprikapulver
* 0,5 tssalt
e 3ssole
TILBEHOR:
* ] avokado
e pblomkdilris
® kesam

e frisk koriander eller persille

) -

SLIK GJOR DU:

Start med & blande sammen olje, limesaft og alt
krydderet i en bolle. Ved kjgttet inn i blandingen og
sett til siden.

Del paprika og lgk i strimer. Ha litt olje p& en panne
og stek dette til paprikaen blir myk. Legg til side og
stek kjottet. N&r kjottet er stekt etter ditt gnske ha
paprika og gk tilbake i pannen.

Riv blomkdlris og mos avokadoen. Hvis du har lyst
kan denne godt smakes til med limesaft, frisk
koriander og litt chili.

Ha blomkdilris i bunn av en skdl, legg biff og
grennsaker over og topp med avokado, kesam og
litt friske urter.
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 3: e Start med & sette over risen til kok.
e 400 g karbonadedeig e Stek kjottet og hell over limesaft og
e 1lime - saften soyasaus.

e Tilsett alle grennsakene og bland godt
sammen. La det steke videre p& middels
varme til risen er ferdig.

e 2-3 ss soyasaus

e 100 g byggris

* 3 stilker stangselleri - i smd * Hell vannet fra risen og vend den inn i
terninger retten. Smak til med mer soyasaus.

ha det mer spicy!

e 1 brokkoli - i sma biter
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FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

FROKOSTMUFFINS MED BANAN GRONN LAKSEWOK

OG GULROT

NO COOKING TEX MEX SALAT SITRON FLUFF
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TIRSDAG

FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

GLOWING GREEN LYS KYLLINGLAPSKAUS
SMOOTHIEBOWL

NO COOKING TEX MEX SALAT VARM SJOKOLADEGR@T

Notater:
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ONSDAG

FITFOCUS

G » Dagens Okt HER

FROKOSTMUFFINS MED BANAN FROKOST TIL MIDDAG
OG GULROT

NO COOKING TEX MEX SALAT SITRON FLUFF
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TORSDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

GLOWING GREEN MAC'N CHEESE GRYTE

SMOOTHIEBOWL O

POLARBR@D SANDWICH VARM SJOKOLADEGR@T

Notater:
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FREDAG

FITFOCUS

° » Dagens Okt HER

FROKOSTMUFFINS MED BANAN CRUNCHY TACOSALAT

OG GULROT O

POLARBR@D SANDWICH SITRON FLUFF Notater:
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LORDAG

FITFOCUS

G » Dagens Okt HER:

GLOWING GREEN BIFF FAJITABOWL

SMOOTHIEBOWL O

POLARBR@D SANDWICH VARM SJOKOLADEGR@T N()tater:
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S ONDAG

FITFOCUS

° ” Dagens Okt HER

FROKOSTMUFFINS MED BANAN STEKT RIS MED BIFF OG GRONNSAKER

OG GULROT O

POLARBR@D SANDWICH SITRON FLUFF

Notater:

GLASS V ANN:
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SALT
PEPPER
KYLLINGBULJONG
MUSKATN@TT
MAIZENA
TACOKRYDDER X 1
SPISSKUMMEN
PAPRIKAPULVER
CHILIPULVER
CHILIFLAK

LAKS X 3006
KYLLINGKJ@TTDEIG X 400 G
GO' 0G MAGER BACON X 2 PK

EGG X 6
KYLLINGBRYST X 300 G
OKSEKJATT | STRIMLER X 300 G
KARBONADEDEIG X 400 G

OLJE
SOYASAUS
GROVT BROD
FULLKORN MAKARONI X 200 G
SORTE BONNER X 1
LOMPER X 1PK
BYGGRIS X 100 G

GULLOK X 1
HVITL@K FEDD X
BROKKOLIX 3
SQUASH X 1
SUKKERERTER X 1PK
PURRE X 1
AVOKADO X 4
GRONN CHILI X 1
FROSSEN LAPSKAUSBLANDING X 1
INGEF £R
PERSILLE X 2
ROD PAPRIKA X 2
RODLAK X 2
SOTPOTET X 2
AROMASOPP X 6
FROSNE ERTER X200 G
GRONNKAL X 1
CHERRYTOMATER X 1
AGURK X 1
MAIS X 1BOKS
KORIANDER
GUL PAPRIKA X 1
BLOMKALRIS X 1
STANGSELLERIX 1
GULROT X 3

LIME X5

MAGER COTTAGE CHEESE X 400 G
VALGFRIMELK X 2 DL
REVETOSTX 1
GRESKYOGHURT X 1DL
KESAM X 1



DIVERSE GRONNSAKER

DIVERSE FRUKT 0G B/ZR SULROT X 1
BANAN X2 FRISK SPINAT X 1 STOR PK
FROSSENMANGO X 6 DL FROSSEN BLOMKAL X 2
GRONNKALMIX X 350 G
SALAT X 1
AGURK X 1
TOMAT X 2
PAPRIKA X 1
. HAVREGRYN
DIVERSE PALEGG MEL
EGGOX b BAKEPULVER
KYLLINGPALEGG X 2 KANEL
MALT MUSKATN@TT
BAKEKAKAOD
VANILJEPULVER
SALT
COTTAGE CHEESE X 1
GRESK YOGHURT M/VANILJE X 1
OSTESKIVER X 1 SUKRINSIRUP GOLD / HONNING
KREMOST X 1 OLJE
SITRON SKYR X 4 VANILJEEKSTRAKT
GUACAMOLE (FRA GRBNT 0G FRISK) X 1
BOKS
GROVE POLARBR@D
MANDEL/HAVREMELK X 6 DL

DADLER X 3





