FITFOCUS

G “ Dagens Okt HER

FROKOST BOWL MED CHIA OG FARGERIK GR&ONNSAKSPASTA MED
HAVRE SITRONSAUS OG SPR@STEKT BACON

MATPAKKE PIZZA SITRON FLUFF
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https://fitfocus.no/trening/#program

TIRSDAG

FITFOCUS

G ” Dagens Okt HER

SOT FROKOSTOMELETT INSTANT GULROTSUPPE MED KYLLING Q

MATPAKKE PIZZA FRENCH TOAST
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ONSDAG

FITFOCUS

G ” Dagens Okt HER

FROKOST BOWL MED CHIA OG THAIGRYTE MED TORSK OG
HAVRE GRONNSAKER

MATPAKKE PIZZA SITRON FLUFF
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TORSDAG

FITFOCUS

G “ Dagens Okt HER

SOT FROKOSTOMELETT SPICY BURGER BOWL

MATPAKKE PIZZA FRENCH TOAST
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FREDAG

FITFOCUS

° “ Dagens Okt HER

FROKOST BOWL MED CHIA OG KLASSISK STEKT «RIS»

HAVRE O

NO COOKING MATPAKKESALAT MED SITRON FLUFF Notater:
KYLLING

GLASS V ANN:
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LORDAG

FITFOCUS

G “ Dagens Okt HER:

SOT FROKOSTOMELETT ONE POT | RASK GRYTE MED HVITT

KIQTT OG GRONNSAKER O

NO COOKING MATPAKKESALAT MED FRENCH TOAST Notater:
KYLLING

GLASS V ANN:
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S ONDAG

FITFOCUS

° “ Dagens Okt HER

FROKOST BOWL MED CHIA OG KYLLING QUESEDILLA

HAVRE O

NO COOKING MATPAKKESALAT MED SITRON FLUFF
KYLLING

Notater:
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SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til en: e Ha havregryn, chiafrg, ngtter, sgtning og
e 05 dl lettkokte vann i en kjele.
e Kok opp under omrgring. La det smdkoke
TEEE T i 5 minutter til du far en grot.
e 3 ss chiafrg * Hell groten over i en bolle og bland inn
* 1 ss kakao nibs eller yoghurten.

e Topp med frukt, bcer, granola, honning

hakkede ngtter og nattesmer.

¢ 1 ss valgfri sgtning

e ]dlvann

® 3 ss vanilje yoghurt -
uten sukker

* Topping:

e frukt, bcer, granola,

honning og nettesmer

-

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
¢ | stort egg e Varm en stekepanne med litt olje.
e 1ss melk ® Pisk sammen egg, melk og kanel.

¢ Hell blandinga i panna og fordel den slik
at den ligger i et tynt lag.
1/2 ts olje e |La den steke til den blir gylden. Den
trenger ikke & snus.

3 klyper kanel

Fyll: gresk yoghurt, baer

og natter

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:

* 4dlhavregryn e Sett ovnen pd 225 grader.

* 3egg * Mos havregryn, egg, bakepulver, salt og

e 1ts bakepulver cottoge cheese sammen med en

stavmikser.

¢ Itssalt e Fordel rgren utover et bakepapir i 6 smd

e 250 gram cottage klatter. Ta litt vann pé en spiseskje og
cheese bruk denne til & bre ragra utover.

e Ha pd pizzasaus, ost og skinke.

* Ferdig pizza saus e Stekes midti ovnen i 13 minutter.

e 1-2 skiver gulost per
pizza

e 2 skiver kokt skinke — i
terninger

e Det du gnsker av

grgnnsaker

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER: SLIK GJOR DU:

Nok til 3 dager: ¢ Blend sammen alle ingrediensene til
dressingen.

e Hell dette over grannkdl mixen (pose fra
Bama) og bruk hendene til & masere

e | pose grgnnkdlmix

e 350 gram salatkylling

e | bokser kikerter (kon dressingen inn i salaten.
erstattes av 100 gram e Skyll kikertene og bland kylling og kikerter
, inn i salaten.
kylllng) e Fordel i 4 matbokser. Holder seg i

* Peangttdressing: kjoleskapet i 3 dager.

® 4 ss peangttsmer

e 3 cm frisk ingefcer -
revet uten skall

* | appelsin, saften

® 3 Ss soyasaus

e 4ssole

® 2 ss honning
e 3 ts chiliflak

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Nok til 3:

¢ 1squash eller 300 gram kdl
til "spaghetti’

100 g fullkornspaghetti

150 g bacon

1 purre - i tynne skiver

2 gule paprika - i terninger
1 redlgk - hakket

6 never frisk spinat

1 liten boks cherrytomater -
delti2

200 g kremost naturell

5 fedd hvitlgk - finhakket

1 gkologisk sitron, revet skall

og litt saft

Salt og pepper

SLIK GJOR DU:

Start med & sette over pasta til kok.

Del opp alle grennsakene og stek bacon.
Ta baconet av pannen og stek purre,
paprika og lgk i et par minutter.

Rer inn kremost, spinat og tomater. La
dette std pd lav varme.

Nd&r pastaen er ferdig heller du vannet fra
og tilsetter squashspaghetti eller kdl i
tynne strimler.

Tilsett sitronskall i sausen og smak til
med salt, pepper og litt sitronsaft.

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Nok til 3:

e 4 store gulrgtter - revet pd
riviern

1 gul Ik - hakket

1/2 ra chili - uten fre - hakket
3 cm frisk ingefcer uten skall
- hakket

1 ss gurkemeie

4 dl kyllingbuljong

3 dl lett kokosmelk

1 lime - saften

300 gram kyllingbryst - i smd

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 p& medium varme.

Del opp lgk, chili og ingefcer. Ha dette i
kielen sammen med gurkemeie.

La dette steke mens du river gulrgttene.
Tilsett gulrgttene og sld 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.

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Nok til 3:

3 store gulrgtter — i terninger
1 gul lgk — hakket

4 store sopp — i terninger
1 brokkoli — i smd& buketter
1 pose sukker erter — grov
hakket

1 boks rgde linser

400 gram torsk fillet — i
terninger

2,5 dl fiskebuljong

3 dl kokosmelk

1 s soyasaus

1 ss gurkemeie

I lime — saften

2 ts red curry paste

Frisk koriander og peangtter

SLIK GJOR DU:

Start med & sette over vann til
fiskebuljong.

Ha litt olje i bunn av en kjele.

Hakk opp lgk og ha dette i kjelen. La dette
surre pd middels varme. Del opp sopp
0g gulrgtter og tilsett dette.

Del opp brokkoli og tilsett dette. Bland
godt og hell over fiskebuljong og
kokosmelk.

Kok opp og rar inn curry paste,
gurkemeie, soyasaus og limesaft.

Skyll linsene godt og ha linser, fisk og
sukkererter i gryten.

La retten smdkoke i 5 minutter til fisken er
ferdig.

Smak til og juster med mer curry paste
hvis du vil ha den sterkere eller litt mer
soyasaus hvis du vil ha gryten saltere.

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

Nok til 4:

400 gram karbonadedeig
1 liten rgdlgk

1egg

0,5 dl finhakket korinader
1 ss honning

1 ts cummen

1 ts gurkemeie

1 ts kanel

0,5 ts hvitlekspulver

1 ts chiliflak

salt og pepper
DRESSING:

2 dl kesam

100 gram fetaost

SLIK GJOR DU:

Bland sammen kjatt, urter, Igk, honning
og krydder + 1 egg.

Form til 4 burgere. Hell litt olje i en
stekepanne og start med & steke
burgerene pd blitt hayere varme slik at
de fdr en fin stekeskorpe. Senk
temperaturen og stek videre til de er
gjennomstekt.

Mos kesam og fetaost sammen til en
dressing. Tilsett gjerne litt vann hvis du
gnsker en mer flytende konsistens.

Del opp grennsakene til salaten.

Fyll tallerken med alt du vanligvis putter
inni en burger. Salat, tomat, agurk, lzk
osv. Server med burger og dressing.

SALAT:

¢ Hjertesalat, avokado,

tomater, mais, agurk, redlgk

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

I blomké&lhode/blomkdilris

2 egg

100 g magert kjatt per person
@nsket krydder

Det du har av grennsaker. Jeg

har brukt: redlgk, gulrot,

paprika, erter, squash, varlak

SLIK GJOR DU:

Start med & rive blomkdlen. Sett den til side.
Kutt opp grennsakene og stek dem gyldne i
en panne.

Stek kjottet.

| en tarr panne varmer du blomkdlen lett. Visp
eggene, slé dem over blomkdlen og rer det
inn.

Vend sammen kjgtt, grannsaker og blomkailris.

WWW.FITFOCUS.NO



SLIK GJOR DU:

INGREDIENSER:
Nok til 4: e Del kjgttet i tynne skiver, ca 1 cm tykke, ha pd litt
e 1gullok salt og pepper. Ha litt olje i en stekepanne og brun

kjottet p& hver side.
* | mens del opp gk, hakk hvitlgk, paprika og sopp.
* 1rgd paprika NAr kjottet er brunet tilsett grgnnsakene og stek til
¢ 200 gram sopp loken blir blank. Tilsett krydderet og ved inn
grennkdlen.
e Sl& over flgten og la retten smdkoke i 10 minutter.
* 600 gram svin ytrefillet e Server med gnsket tilbeher.

* salt og pepper

e 3 fed hvitlgk

e 3 never gronnkdl

* 1ts paprikapulver
e ]ts timian

e ]tsrosmarin

e 3 dl rett matflgte
TILBEHOR:

* Grgnn salat, grovt brad,

byggris eller fullkornsris

WWW.FITFOCUS.NO



INGREDIENSER:

1 pk grove lomper
400 g kyllingkjettdeig
1 boks sorte bgnner

1 red paprika

1 liten boks mais

1 gul Ik

1 avokado
Cherrytomater

Frisk koriander
Kesam

Tacokrydder

Revet ost

SLIK GJOR DU:

Start med & helle vaeske av bgnner og
mais. Hakk opp lek og paprika.

Stek lgk og paprika i litt olje. Tilsett
kyllingkjettdeig og krydder og stek til
kjottdeigen er gjennomstekt. Rgr inn
bgnner og mais.

Hell fyllet over p& en tallerken, vask og
teork pannen. Varm den opp til middels
varme. Legg en lompe pd& panna med en
klype ost. Bred 4 ss fyll over og s& en ny
klype ost fgr du legger en ny lompe pé&
toppen.

Stek pd begge sider.

Server med salat av tomat, avokado og
frisk koriander.

WWW.FITFOCUS.NO



S |-I-R 0 N LIVSSTIL: 2 cookies, 1frukt

DIETT: 1 cookie, 1frukt

FLUFF

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

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

e | neve friske bcer




INGREDIENSER:

1 skive grovt bred

1 egg
1 dl melk

1 ts kanel

I 'ss honning

SLIK GJOR DU:

* Visp sammen egg, melk, krydder og
sgtning.

e Vend brgdskiven i blandingen. La den
gjerne trekke litt i et lite minutt p& hver
side.

e Stek skiven i litt smear slik at den blir sprg
pd utsiden.

WWW.FITFOCUS.NO



SALT
PEPPER
GURKEMEIE
KYLLINGBULJONG
FISKEBULJONG
SPISSKUMMEN
HVOTL@KPULVER
CHILIFLAK
PAPRIKAPULVER
TIMIAN
ROSMARIN
TACOKRYDDER

BACON X 150 G
KYLLINGBRYST STRIMLER X 300 G
TORSKEFILET X 400 G
KARBONADEDEIG X 400 G
EGGX 3
MAGERT KJ@TT X 100 G PR PERS
SVIN YTREFILET X 600 G
KYLLINGKJATTDEIG X 400 G

OLJE
SPAGHETTI FULLKORN
LETT KOKOSMLEK X 6 DL
RODE LINSER X 1BOKS
SOYASAUS
RED CURRY PASTE
PEANGTTER
HONNING
GROVE LOMPER X 1PK
SORTE BONNER X 1BOKS

GULLOK X 4
HVITLOK FEDD X 8
SQUASH / KAL X 3006
PURRE X 1
PAPRIKA GUL X 2
RODLOK X 3
SPINAT X 1STOR
CHERRYTOMATER X 2
GULROT X 7
CHILIRBD X 1
INGEF R
STOR SOPP X 4
BROKKOLI X 1
SUKKERERTER X 1PK
KORIANDER
HJERTESALAT X 1
AVOKADO X 2
TOMATX 1
MAIS X 2 BOKSER
AGURK X 1
BLOMKALRIS X 1
ROD PAPRIKA X 2
SOPP X 2006
GRONNKAL X 1PK

SITRON X 1
LIME X 2

KREMOST NATURELL X 200 G
KESAM X 2
FETAOST X 100G
LETT MATFLOTE X 3 DL
REVETOST X 1



DIVERSE FRUKT OG BZR
APPELSIN X 1

DIVERSE PALEGG
EGG X 15
KOKT SKINKE X 1
390 G SALATKYLLING

VANILJE YOGHURT U/SUKKER X 4 DL
MELK X 1
GRESK YOGHURT X 1BOKS
COTTAGE CHEESE X 300 G
GULOST
SITRON SKYR X 4

DIVERSE GRONNSAKER

GRONNSAKER TIL PIZZA

GRONNKALMIX X 1PK
INGEF R

HAVREGRYN
KANEL
CHIAFRO
N@TTER / KAKAONIBS
BAKEPULVER
SALT
GHILIFLAK

SOTNING
OLJE
PIZZASAUS
KIKERTER X 1
PEANOTTSM@R
SOYASAUS
HONNING
GROVT BRAD





