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Nå kommer nyhetene på www.fitfocus.no på løpende bånd!
Sist uke lanserte vi FITFOCUS LIVE! Hver torsdag kan du delta på LIVEtrening direkte 
på www.fitfocus.no. 
Du deltar ved å trykke deg inn på økten direkte i treningskalenderen din!

1. mars starter vårens løpekurs - BOOST LØPGLEDEN! Dette er tredje gang kurset går 
inne på www.fitfocus.no, og som vanlig vil du få ukentlig treningsplan, tilpasset ditt nivå, 
inspirerende kursmateriale og lære teorien bak det som trengs for å bli en bedre løper. 
NYTT DENNE VÅREN blir det at du nå også vil kunne delta på løpetimer LIVE  med 
meg!

Løpeglad som jeg er kan jeg med hånden på hjerte si at jeg gleder meg ekstra mye til 
dette!

ER DU KLAR FOR EN NY UKE?

www. 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 vi spise fett?
U K E  8

Bidrar med essensielle fettsyrer: Essensielle fettsyrer er fettsyrer 
som kroppen ikke selv klarer å lage, men som vi er avhengig av å få i oss 
via kosten. Linolsyre og alfa-linolensyre er flerumettede fettsyrer i hen-
holdsvis omega-6 og omega-3 serien. Disse fettsyrene er viktige blant 
annet fordi de er forstadier til produksjon av viktige eicosanoider i krop-
pen. 
Dette er stoffer som regulerer svært mye av stoffskiftet i kroppen.

Bestanddel av hormoner: Fettsyrer er en hovedbestanddel i hormon-
er og har stor betydning i reguleringen av hormonproduksjonen.

Byggesteiner i cellevegger: En viktig oppgave for fett er å inngå som 
byggesteiner i cellemembraner, cellenes vegger. Cellemembranene har 
den viktige oppgaven å ivareta transporten av næring og energi inn og 
ut av cellene, og signalisering mellom cellene.

Tilfører fettløselige vitaminer: Fett er nødvendig for at vi skal kunne 
nyttiggjøre oss de fettløselige vitaminene A, D, E og K. Disse vitaminene 
har mange viktige funksjoner i kroppen, og er blant annet viktig for syn, 
blod, vekst og for å styrke skjelettet.

Fører til jevn kroppstemperatur

Påvirker nerveimpulser: Fett utgjør en vesentlig del av noe som kalles 
myelinskjeden som omslutter aksonet (også kjent som utløpere) på nerve-
celler. En intakt myelinskjede gir raske og effektive nerveimpulser.

Beskytter indre organer



HVA SLAGS FETT BURDE DU SPISE?

Størstedelen av fettet du spiser burde komme fra planter og fisk/
skalldyr. Altså nøtter, frø, kaldpressende oljer, avokado, oliven, 
markrell, laks og ørret.
Om du ser oversikten over fettkilder på neste side så ser du at 
anbefalt fettmengde på nøtter og frø er større enn for eksempel 
fløte og smør.

HVOR OFTE?

Siden fett har flere viktige oppgaver i ditt måltid:
• Opptak av fettløslige vitaminer
• Smaksforsterker
• Gir god metthetsfølelse
• Regulerer  blodsukkeret

Er det viktig å tenke at alle hovedmåltider burde inneholde noe fett. 
Et mellommåltid bestående av mye karbohydrater – for eksempel et 
eple – vil mette lengre og gi deg bedre energi hvis det får følge av et 
par nøtter.

Fett har med andre ord mange svært viktige oppgaver i kroppen 
vår, og i forhold til vektreduksjon eller bare det ha god energi og 
overskudd kan jeg trekke frem særlig 5 punkter:

• Fett er viktig for din hormonelle balanse
• Fett er viktig for ditt stoffskifte
• Fett er kroppens energilager
• Fett påvirker blodsukkeret i liten grad
• Fett fungerer som en smaksforsterker



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 :

VEGETARMASALA

WWW.FITFOCUS.NO

SMOOTHIE MUFFINS SUPERSKIVER

GULROTKAKE 

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


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 :

GRATINERT KYLLINGFORM 

WWW.FITFOCUS.NO

LUKSUS SPEILEGG ASIAN STYLE

FRUKTSALAT

. . . / . . .

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



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 :

BØNNESUPPE

WWW.FITFOCUS.NO

SMOOTHIE MUFFINS SUPERSKIVER 

GULROTKAKE

. . . / . . .

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


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 :

FISKENUGGETS 

WWW.FITFOCUS.NO

LUKSUS SPEILEGG ASIAN STYLE

FRUKTSALAT 

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


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 :

TACO BOWL 

WWW.FITFOCUS.NO

SMOOTHIE MUFFINS SUPERSKIVER 

GULROTKAKE

. . . / . . .

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



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 :

FAMILIEPIZZA

WWW.FITFOCUS.NO

LUKSUS SPEILEGG ASIAN STYLE

FRUKTSALAT

STYRKE FULLKROPP

. . . / . . .

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


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 :

ÅPENT PITABRØD 

WWW.FITFOCUS.NO

SMOOTHIE MUFFINS SUPERSKIVER 

GULROTKAKE

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  muf f ins ,  10  nøt te r

grønn smoothie muffins

Ingredienser Slik gjør du
1  banan

300  gram  mango  (du  kan

bruke  f rossen )

3  never  sp ina t

4  egg

3  d l  hav reme l

1  d l  hav regryn  

2  t s  bakepu lve r

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

1  muf f ins  Diett

Set t  ovnen  på  180  grader  va rmlu f t .

Ha   banan ,  mango ,  sp ina t ,  hav reme l  og  bakepu lve r  i  en  b lender

e l le r  s tavmikse r  og  mos  t i l  en  g la t t  rø re .

Rør  de  he le  hav regrynene  i nn  i  muf f insen .

Fo rde l  rø ra  i  6  muf f ins fo rmer .  

Pynt  g je rne  med  f l e re  hav regryn .S tekes  midt  i  ovnen  i  20

minu t te r .



luksus speilegg

Frokost

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Egg

Det  du  har  av  grønnsaker

2  spe i legg ,  Ubegrense t  med  grønnsaker ,  1  sk ive  grov t  brød

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

2  spe i legg ,  Ubegrense t  med  grønnsakerDiett

Sta r t  med  å  de le  opp  grønnsakene  i  små  b i te r  og  s tek  i  l i t t  o l je .

Fo rde l  grønnsakene  j evn t  utove r  s tekepannen  og  hakk  eggene

over .

S tekes  v ide re  på  l av  va rme  t i l  eggene  har  sa t t  seg .



superskiver 

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Gi r  ca .  9  sk ive r :

200  g  ukok t  qu inoa

350  g  hav regryn+  50  g

hav regryn  

100  g  gresska rk je rne r

2  t s  f i be rhusk  

1  ss  bakepu lve r

1  t s  sa l t  

8  d l  vann

1  sandwich  som  besk reve t ,  1  f ruk t ,  Va lg f r i t t  grønt

Se t t  ovnen  på  225  grader .

Ha  qu inoa  og  350  g  hav regryn  i  en  b lender ,  og  k jø r  t i l  mel .  Om  du

ikke  v i l  ha  he le  f rø  i  brødet ,  b lend  gresska rk je rne r  også .

B land  a l t  det  tø r re  i  en  bakebo l le  og  rø r  i nn  vannet .  La  rø ra  sve l le  i  5

minu t te r  t i l  du  f å r  en  t ykk  grø t .

Ha  he le  de igen  på  et  k ledd  s tekebre t t  og  bre  den  l i t t  utove r .

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

Ku t t  opp  brødet  i  ca .  9  sk ive r .  

LUNSJ  SANDWICH:

1  brød  de l t  i  to .

1  ss  k remos t

3  sk ive r  ky l l i ngpå legg

L ivss t i l :  1 /2  avokad0  

Die t :  1 /4  avokado

Sa la t ,  tomat ,  agurk  og  papr i ka

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

1  sandwich  som  besk reve t ,  Va lg f r i t t  grøntDiett



asian style 

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du

1  pors jon ,  1  f ruk t  

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

1  pors jon  Diett

påleggpåleggpålegg

Kut t  opp  a l t  av  f ruk t  og  grønnsaker .

Rør  sammen  peanøt t smør ,  soyasaus  og  l imesa f t .

B land  sammen .

1  pose  grønnkå lm ix  f r a  BAMA,

e l le r :

1 /3  rødkå l

1  gu l ro t

Grønnkå l  /  sp ina t  

1  Syr l ig  ep le  

3  d l  Soyabønner  

Dress ing :

1  ss  peanøt t smør

1  ss  soyasaus

1 /2  l ime



vegetar masala med blomkål og
mangodressing 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
2  gu le  løk

3  f edd  hv i t løk  

1  grønn  ch i l i  

Ol je  t i l  s tek ing

2  ss  garam  masa la  

1  ss  gurkeme ie  

4  pote te r  ( i kke  ved  d ie t t )

2  s to re  tomate r  

3  d l  grønnsaksbu l jong  

1  boks  kokosmelk  

1  b lomkå l  

1  l ime

Sa l t

Pepper

Dress ing :  

1  mango  

Fr i sk  kor iander  

Fr i sk  mynte  

2  d l  yoghur t  na tu re l l  

Sa l t ,  Pepper

1 /3  av  re t ten ,  4  ss  dress ing ,   1  d l  fu l l ko rn r i s ,  1  f ruk t

Ku t t  løk  og  hv i t løk .  Rens  og  sn i t t  ch i l i .  Stek  det  he le  i  l i t t

o l j e  i  en  gry te .  Kryd re  med  garam  masa la .

Sk re l l  pote tene ,  sky l l  tomatene ,  ku t t  opp  i  små  te rn inger ,

og  l a  det  s teke  med  i  gry ten .

T i l se t t  bu l jong  og  kokosmelk  og  l a  det  småkoke  i  15

minu t te r .

Sky l l  b lomkå len  og  sk jø re  den  i  buke t te r ,  l a  b lomkå len

koke  med  i  gry ta  i  10  minut te r  t i l  den  er  mør .

P ress  sa f ten  ut  av  l imen  og  smak  t i l  med  sa l t  og  pepper .

D ress ing :

Sk re l l  mangoen  og  sk jær  den  i  små  te rn inger .  Hakk

ur tene .B land  mango ,  k rydder  og  yoghur t ,  og  smak  t i l  med

sa l t  og  pepper .

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

1 /3  av  re t ten ,  4  ss  dress ing .  1  f ruk tDiett



gratinert kyllingform 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
T i l  3  personer :  

300  g  ky l l i ng  ( j eg  har  bruk t

g r i l l ky l l i ng )  

1  gu l  løk

1  brokko l i

1  b lomkå l  ev t .  1  pose

b lomkå l r i s

2  d l  reve t  os t  

1  beger  kesam

2  egg

2  t s  hv i t løkpu lve r

Sa l t

Pepper

1 /3  de l  av  gra tengen ,  Grønn  sa la t ,  1  sk r i ve  grov t  brød

Set t  ovnen  på  220  grader .  

Sta r t  med  å  de le  opp  løk  og  brokko l i  i  små  te rn inger .  Bruk  også  s t i l ken  på

brokko l ien .

R iv  b lomkå len  t i l  r i s  på  et  r i v je rn .

V i sp  sammen  egg ,  hv i t løkspu lve r ,  sa l t  og  pepper .  T i l se t t  ky l l i ngen .

S ta r t  med  å  s teke  løk  og  brokko l i  i  l i t t  o l je  –  t i l  løken  b l i r  b lank .  Vend  i nn

b lomkå l r i s .

Ha  f y l l e t  over  i  en  i l d fas t fo rm .  Rør  i nn  kesam /egg  b land ingen .  Topp  med

reve t  os t .

S tekes  midt   i  ovnen  i  20  minut te r .

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

1 /3  de l  av  gra tengen ,  Grønn  sa la tDiett



hvit bønnesuppe med bacon 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  pur re  

Ol je  

2  bokse r  hv i te  bønner  

5  d l  grønnsaksbu l jong

2  t s  sennep  

1 /2  bundt  pers i l l e  

1  sk ive  bacon  per  person  

40  g  grønnkå l  

25  g  hasse lnø t te r

4  d l  suppe ,  4  ss  topp ing ,  1  sk ive  grov t  brød

Kut t  pur ren  i  sk ive r  og  ha  den  i  en  gry te  sammen  med  l i t t

o l j e .  Kryd re  med  sa l t  og  pepper ,  og  s tek  t i l  pur ren  er  myk .

T i l se t t  l i t t  vann  om  det  se t te r  seg  i  bunnen .

Sky l l  bønnene  og  t i l se t t  d isse  sammen  med

grønnsaksbu l jong  og  sennep .  Kok  opp  og  l a  det  koke  i  3 -

4  minut te r .

B lend  suppen  med  en  s tavmikse r .

Rør  i n  pers i l l e  og  smak  t i l  med  k rydder .

Ku t t  bacon  i  små  te rn inger  og  sp røs tek  det te .  Legg  t i l

s ide .

B ruk  det  g jenværende  baconfe t te t  e l le r  t i l se t t  o l je  i

pannen ,  og  s tek  grønnkå l  og  grovhakkede  hasse lnø t te r .

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

4  d l  suppe ,  4  ss  topp ingDiett



ovnsbakte fiskenuggets med søtpotetfries og
ertemos  

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
500  g  to rsk

150  g  corn f l akes  (ev t .

g lu ten f r i )

2  d l  maisme l  

1  t s  sa l t  

2  egg  

sø tpo te t  ch ips :

1 /2  s to r  sø tpo te t  per  person

Ol je  og  sa l t

E r temos :

400  gram  f rosne  er te r

2  ss  kesam  e l le r  t i l sva rende

sa l t  og  pepper

100  gram  nuggets ,  1 /2  s to r  sø tpo te t ,  Ubegrense t  med  er temos

Set t  ovnen  på  200  grader  va rmlu f t .

Ku t t  opp  to rsken  i  b i te r  på  s tø r re l se  med  nuggets .  Tørk

b i tene  ved  å  l egge  tø rkepap i r  over  og  under ,  og  press

fo rs i k t ig  ned .

Knus  corn f l akes  i  en  foodprocessor ,  e l le r  l egg  dem  i  en  pose

og  knus  dem  med  en  k jev le .

V i sp  eggene  med  en  ga f fe l .

Vend  to rskes tykkene  i  en  b land ing  av  maisme l  og  sa l t .

De re t te r  i  eggene  og  t i l  s lu t t  i  den  knus te  corn f l aksen .

Fo rde l  nuggetsene  på  et  k ledd  s tekebre t t .

S tekes  midt  i  ovnen  i  ca .  13 -15  minut te r .

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

100  gram  nuggets ,  1 /4  s to r  sø tpo te t ,  Ubegrense t  med  er temosDiett



taco bowl 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
400  g  ka rbonadede ig  

1  boks  røde  l i nse r  

1  pk  t acok rydder

Sa la t

Avokado

Tomat

Papr i ka  

Sor te  bønner

 Fr i sk  kor iander  

Kesam

Sa lsa  

Pote t lomper

1 /4  t a l l e rken  k jø t tde ig ,   Ubegrense t  med  grønnsaker ,  1 /2  avokado ,   3  ss  kesam,  2  l omper

S tek  ka rbonadede igen  i  l i t t  o l je .  Hel l  vannet  av  de  røde  l i nsene  og

sky l l  godt .   T i l se t t  t acok rydder  og  røde  l i nse r  og  l a  det  he le  va rme

ig jennom.

De l  opp  grønnsakene .

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

1 /4  t a l l e rken  k jø t tde ig ,  Ubegrense t  med  grønnsaker ,  1 /4  avokado ,   3  ss  kesamDiett



sunn familiepizza

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
12  d l  hav regryn

4  d l  kokende  vann  

4  egg  

1 /2  t s  sa l t  

2  t s  bakepu lve r  

Topp ing :

3  bokse r  hakke t  tomat  

200  g  reve t  os t  

Va lg f r i e  grønnsaker

400  g  mager t  k jø t t

3  s tykke r  (på  s tø r re l se  med  en  brødsk ive ) ,  Grønn  sa la t

Se t t  ovnen  på  180  grader  va rmlu f t .

Rør  sammen  a l le  i ng red iensene  og  bre  rø ren  utove r  et  k ledd

s tekebre t t .

Fo rs tekes  midt  i  ovnen  i  7 -10  minut te r .

Ta  ut  bunnen  og  l egg  på  topp ingen ,  s tekes  dere t te r  v ide re  i

12 -14  minut te r .

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

2  s tykke r  (på  s tø r re l se  med  en  brødsk ive ) ,  Grønn  sa la tDiett



åpent pitabrød med spicy kjøtt og
grønnsaksfyll 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  grov t  p i tab rød  per  person

400  ka rbonadede ig

3  gu l rø t te r

1  squash

1  boks  røde  l i nse r

3  f edd  hv i t løk

1  bunt  b ladpers i l l e

50  gram  f e taos t

g rana tep lek je rne r  (kan

s løy fes )

2  t s  kane l

1  t s  s tø t t  ne l i k

2  t s  sp isscummen

2  t s  tø rke t  kor r inader

2  t s  ch i l i f l ak

1  ss  gurkeme ie

sa l t  og  pepper

1  avokado

a io l i  e l le r  yougur td ress ing

1  p i tab rød ,  1 /3  de l  av  f y l l e t ,  1 /2  avokado ,  2  ss  f e taos t ,  1  ss  dress ing

Sta r t  med  å  r i ve  gu l rø t te r  og  squash  på  er  r i v je rn .  Hakk

hv i t løken .  Hel l  vannet   av  l i nsene  og  sky l l  dem  godt .

Va rm  opp  en  s teke  panne  med  l i t t  o l je .  Ha  opp  i  hv i t løk ,

ka rbonadede ig  og  a l t  k ryddere t .  Stek  t i l  k jø t te t  er

g jennomstek t .

Rør  i nn  revne  gu l rø t te r ,  squash  og  l i nse r .  La  re t ten  s tå  å

t rekke  på  l av  va rme  mens  du  s teke r  p i tab rødene  som  anv is t

på  pakka .

Se rve r  re t ten  med  avokado  i  te rn inger ,  hakke t   pers i l l e ,

fe taos t ,  grana tep lek je rne r  og  dress ing .

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

1  p i tab rød ,  1 /4  de l  av  f y l l e t ,  1 /4  de l  avokado ,  1  ss  f e taos t ,  1  ss  dress ingDiett



proteinrik og grov gurlotkake 

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
3  gu l rø t te r

4  egg

400  g  cot tage  cheese

4  d l  hav rek l i

2  bananer

1  ss  kane l  

1 /2  ss  ka rdemomme  

1  t s  bakepu lve r

1  t s  van i l j epu lve r  

Glasu r :  

100  g  k remos t  na tu re l l  

2  t s  kane l  

2  ss  suk r ins i rup  /  annen

søtn ing

2  ss  vann

1 /9  av  kaka ,  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  200  grader .

Kom  bananer ,  egg ,  cot tage  cheese ,  revne  gu l rø t te r ,

bakepu lve r  og  k rydder  i  en  b lender  og  b lend  t i l  en  j evn

masse .

Rør  i nn  hav rek l i .

Fo rde l  rø ra  i  en  l i t en  l angpanne  og  s tek  midt  i  ovnen  i  30

minu t te r .

Avk jø l .

V i sp  sammen  i ng red iensene  t i l  g lasu ren  og  bre  over  når

kaka  er  avk jø l t

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

1 /9  av  kaka ,  1  neve  bærDiett



fruktsalat 

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
Bruk  det  du  har  av  f ruk t ,  bær

og  nøt te r .

Komponer  ut i f r a  d in  kos tp lan .   

2  f ruk t ,  Ubegrense t  med  bær ,  10  nøt te r  e l le r  1 /2  avokado ,  3  ss  van i l j ekesam

Bruk  det  du  har  av  f ruk t ,  bær  og  nøt te r .

Komponer  ut i f r a  d in  kos tp lan .

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

1  f ruk t ,  Ubegrense t  med  bær ,  5  nøt te r  e l le r  1 /4  avokado ,  3  ss  van i l j ekesamDiett



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

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

lime x 1 

mango x 1  

granateplekjerner x 1 

gul løk x1 

hvitløk fedd x 6 

grønn chili x 1  

purre x 1 

bladpersille x 2 

grønnkål x 1  

søtpotet x 1/2 per pers

frosne erter x 400 g  

poteter x 4 

tomat x 3 

blomkål x 1 

koriander x 1 

mynte x 1  

gulrot x 3 

squash x 1  

avokado x 2 

brokkoli x 1 

blomkål / blomkålris x 1 

salat x 1 

paprika x 1 

pizzatopping 

 

 

 

 

bacon x 1 pk 

torsk x 500 g  

egg x 8 

karbonadedeig x 800 g 

kylling x 300 g 

magert kjøtt x 400 g 

grønnsaksbuljong 

hasselnøtter 

cornflakes 

maismel 

salt 

pepper 

garam masala 

gurkemeie

kanel 

nellik

spisskummen

tørket koriander 

chiliflak

hvitløkpulver 

tacokrydder x 1 pk

havregryn  

bakepulver 

 

 

kesam x 3 

yoghurt naturell x 1 

fetaost x 50 g 

aioli / yoghurtdressing 

revet ost x 2  

olje 

hvite bønner x 2 

sennep 

kokosmelk x 1 

grove pitabrød 

røde linser x 2 

sorte bønner x 1 

salsa x 1 

potetlomper

hakket tomat x 3 



HANDLELISTE:  FROKOST, LUNSJ OG KVELDS
GRØNNSAKERFRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

diverse FRUKT OG bær

banan x 1 

mango x 300 g 

syrlig eple x 3  

lime x 2 

banan x 2 

 

 

 

 

  

 

 

Diverse grønnsaker

spinat x 1 

avokado x 2 

bama grønnkålmix x 3  

gulrot x 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diverse pålegg 

egg x 14 

kyllingpålegg 

 

 

 

 

 

 

 

 

havregryn

havremel 

bakepulver 

quinoa 

gresskarkjerner 

fiberhusk 

salt 

havrekli 

kanel 

kardemomme 

vaniljepulver 

 

 

 

 

soyabønner x 3 

peanøttsmør 

soyasaus 

sukrinsirup 

 

kremost 

cottage cheese x 400 g 

kremost naturell x 100 g 

vaniljekesam x 1 

 




