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FITFOCUS  LIVE -  ER LIVE!

Visjonen med FITFOCUS.NO har fra starten av hvert å lage en side som samler alt du 
trenger for å nå dine mål om en sunnere og sprekere hverdag, i en kropp du trives både 
i og med!

Siden er levende, og oppdateres ukentlig. Innholdet tilpasser seg ønskene og 
tilbakemeldingene fra dere!

LIVETRENINGER har vært en del av fitfocus.no siden mars 2020, men via FB grupper.

Nå er det endelig slutt på dette, og du kan delta på LIVE treninger direkte på 
www.fitfocus.no - hver torsdag kl.10:00 -10:30 (kan trenes i ettertid).

Du trenger ikke å gjøre annet enn å gå til treningsplanen din, trykke på økten,  også 
venter jeg på deg - på andre siden av skjermen!

Stort Smil
Desiree

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 . . . . . . . .



Bli kjent med proteinene
U K E  7

De neste ukene skal du få bli bedre kjent med hva maten du spiser inneholder, og hvorfor mat 
er ditt beste hjelpemiddel på vei mot en kropp du trives i, god energi og god helse. Det første vi 
skal se på er kroppens byggesten – nemlig proteiner!

Når vi snakker om vektreduksjon, stabilt blodsukker og mat som holder 
oss mett lenge er proteiner det som ofte blir nevnt først!

HVORFOR?

• Proteiner påvirker ikke blodsukkeret nevneverdig.
• Proteiner metter lenge.
• Proteiner nødvendig for produksjon av hormoner og enzymer, i tillegg

til at det er nødvendig for oppbygging og vedlikehold av celler, vev.

Proteiner er altså viktig for din hormonelle balanse og opprettholdelse 
av muskelmasse. To faktorer for forbrenning, energi nivå og muskelmasse.

Å spise for lite proteiner er egentlig ikke et problem i vestlige land, 
de fleste av oss får dekt vårt proteinbehov daglig. Men valget av protein- 
kilder er ikke nødvendigvis de beste.

SØRG FOR Å:
• Spise litt proteiner til alle hovedmåltider.
• Velg proteiner som er uprosesert.
• Varier mellom proteiner fra kjøtt, fisk, fugl, egg, meieriprodukter og

planter/nøtter/frø.
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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 :

LINSEGRYTE

WWW.FITFOCUS.NO

ENKLE FROKOSTBARER SMÅ BASILIKUMBRØD
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WWW.FITFOCUS.NO

ENKLE FROKOSTBARER SMÅ BASILIKUMBRØD 

SNICKERS BANANKAKE
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G R Ø N T :
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D A G E N S  
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HVORDAN VAR ØKTA?

S

NOTATER:
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FULLKROPP STYRKE

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

KJØTTBOLLER

WWW.FITFOCUS.NO

ENKLE FROKOSTBARER SMÅ BASILIKUMBRØD 

PROTEINPUDDING MED

SITRONSMAK

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


Frokost

Livsstil 1 /8  av  kaka ,  1  f ruk t ,  Ubegrense t  med  bær

enkle frokostbarer

Ingredienser Slik gjør du
6  d l  hav regryn

3  egg

2  ep le r

200  g  ep lesy l te tøy  u /sukke r

1  ss  kane l  

1  van i l j es tang ,  f røene  

1  t s  bakepu lve r

1  k lype  sa l t

1  banan  t i l  pynt  (va lg f r i t t )  

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

1 /8  av  kaka ,  2  d l  bærDiett

Set t  ovnen  på  200  grader  va rmlu f t .

R i v  ep lene  på  et  r i v je rn .T i l se t t  egg ,  sy l te tøy  og  k rydder .B land

godt .

Ta  3  d l  hav regryn  og  mal  t i l  mel  i  en  b lender  e l le r  s tavmikse r .Rør

inn  hav reme l ,  hav regryn  og  bakepu lve r .

Fo rde l  rø ren  i  en  smur t  l angpanne .  Den  ska l  være  ca  1 ,5  cm

høy .Topp  eventue l t  med  banansk ive r .

S tekes  i  25  minut te r .  



energy smoothie

Frokost

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  cm  f r i sk  i nge fær

1  grønt  ep le

1  l i t en  banan  (g je rne  f r ys t )

2  never  f r i sk  sp ina t

1 /2  sa f ten  av  s i t ron

1 /2  avokado

1  d l  sukke r f r i  van i l j e  yoghur t

1  smooth ie ,  5  nøt te r  e l le  2  ss  grano la  

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

1  smooth ieDiett

Del  i nge fær  og  b i te r  opp  i  små  te rn inger .

B lend  a l le  i ng red iensene  t i l  en  f r i sk  smooth ie .



Små basilikumbrød

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
T i l  6  brød :  

4  d l  gresk  yoghur t  

4  d l  hav reme l  

1  ss  bakepu lve r  

0 ,5  t s  sa l t  

1  neve  bas i l i kum

50  g  os t  +  l i t t  t i l  topp ing

1  brød ,  2  pors joner  på legg ,  1  f ruk t ,  1  0%  yoghur t ,  Ubegrense t  grønnsaker

Se t t  ovnen  på  180  grader .

Rør  sammen  a l le  i ng red iensene .

Ha  l i t t  vann  på  hendene  og  fo rm  runds tykke r .

S t rø  over  l i t t  os t .

Legg  dem  på  et  s tekebre t t  og  s tek  midt  i  ovnen  i  20 -25

minu t te r .

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

1  brød ,  2  pors joner  på legg ,  1  0%  yoghur tDiett



lunsjwrap med juksehummus og spekeskinke  

Lunsj

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du

2  l omper ,  6  sk ive r  spekesk inke ,  Fr i sk  sp ina t ,  1 /2  papr i ka  i  s t r im le r ,  4  ss

hummus ,  1  f ruk t

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

2  l omper ,  6  sk ive r  spekesk inke ,  Fr i sk  sp ina t ,  1 /2  papr i ka  i  s t r im le r ,  4  ss

hummus ,  1  f ruk t

Diett

påleggpåleggpålegg

Sky l l  k ike r tene  godt .

Kom  dem  i  en  bo l le  og  t i l se t t  kesam,  s i t ronsa f t  og

krydder .  Mos  med  en  s tavmikse r  og  smak  t i l  med  sa l t  og

pepper .

1  pk  l omper

9  sk ive r  spekesk inke

Fr i sk  sp ina t

Rød  papr i ka  

Fruk t  

1  boks  k ike r te r

1  d l  kesam  

1  t s  sp isskummen  

1  t s  hv i t løkspu le r

1  t s  papr i kapu lve r

1 /2  s i t ron ,  sa f ten



linsegryte med dampet brokkoli 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
250  g  f e rd ig  kok te  røde  l i nse r

2  gu le  løk  

4  f edd  hv i t løk  

1  ss  sp isskummen  

1  ss  tø rke t  kor iander  

1  t s  ch i l ipu lve r  

2  t s  garam  masa la  

1  ss  gurkeme ie  

2  ss  i nge fær  

4  d l  kokosmelk  

1  d l  vann  

1  boks  hakke t  tomat  

1  d l  kokosmelk  (den  t ykke

de len )  /  l e t t  mat f lø te

1  l ime  

1  brokko l i  

Ol je  

Sa l t

5  d l  gry te ,  Ubegrense t  med  brokko l i ,  3  ss  yoghur t

Ku t t  opp  og  f res  løk  og  hv i t løk  over  midde ls  høy  va rme  i

en  gry te  t i l  løken  b l i r  gy lden  og  b lø t .  Ha  i  k ryddere t  og  l a

de t  f rese  v ide re  i  et  par  minut te r ,  fø r  du  t i l se t te r  reve t

inge fær .  Pass  på  å  rø re  j evn l ig  s l i k  a t  det  i kke  se t te r  seg  i

bunnen  av  gry ta .

Sky l l  l i nsene  og  t i l se t t  d isse ,  kokosmelk ,  hakkede  tomate r

og  vann .  Rør  om  og  kok  opp .  Senk  tempera tu ren  og  l a

de t  he le  koke  v ide re  t i l  l i nsene  er  he l t  møre  (ca .  15 -20

min ) .  Rør  med  j evne  mel lomrom.

B l i r  gry ta  fo r  t j ukk  i nnen  den  er  f e rd ig  kok t  kan  du  t i l se t te

l i t t  mere  vann .

Ha  i  tomatene ,  rø r  i nn  kokosk remen / f lø ta ,  og  smak  t i l

med  sa l t  og  noen  dråper  l imesa f t .

Se rve r  med  dampet  brokko l ibuke t te r .

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

4  d l  gry te ,  2  s t i l ke r  brokko l i ,  1  ss  yoghur tDiett



kremet tomatsuppe med plukk selv topping

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  gu l  løk

1  f edd  hv i t løk

1  ss  rød  cur ry  pas te  

8  d l  grønnsaksbu l jong

2  bokse r  hakke t  tomat

200  g  røde  l i nse r ,  g je rne

fe rd ig  kok t

1  d l  mat f lø te  

Topp ing :  

Quinoa

Hardkok te  egg

Sk inke

Fu l l ko rn r i s

. . . . . .

Hakk  og  f res  løk  og  hv i t løk .

T i l se t t  bu l jong  og  tomate r .  Har  du  tø r re  l i nse r  t i l se t te r  du  d isse  og  koker  t i l

l i nsene  b l i r  møre .  Hv is  du  har  f e rd ig  kok t  som  meg  kan  du  bare  va rme  det

he le  opp .

K jø r  suppen  g la t t  med  s tavmikse r  e l le r  b lender .

T i l se t t  mat f lø ten .

Topp  suppen  med  d in  f avo r i t t - topp ing .

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

. . . . . . .Diett



bakt pasta med blomkål, chorizo og ost 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
100  g  chor i zo

2  f edd  hv i t løk

1  b lomkå l

200  g  fu l l ko rnspas ta

1  d l  reve t  os t  

1  beger  kesam

1  t s  ch i l i f l ak  

1  t s  papr i kapu lve r  

Pers i l l e  /  bas i l i kum  

Sa l t

Pepper

1 /4  av  re t ten ,  Grønn  sa la t ,  1  f ruk t

Se t t  ovnen  på  220  grader .

De l  opp  pø lsen  og  hakk  opp  hv i t løken .  Legg  det te  i  en

i ld fas t  fo rm  og  s tek  midt  i  ovnen  i  10  minut te r .

Kok  pas taen  2  minut te r  mindre  enn  anv is t  på  pakka .  de l

opp  b lomkå len  og  t i l se t t  pas taen  s l i k  a t  den  kokes  i  ca .  5

minu t te r .

He l l  f r a  vannet  og  kom  pas taen  og  b lomkå len  opp  i  den

i ld fas te  fo rmen  sammen  med  pø lse  og  hv i t løk .

Rør  ch i l i ,  papr i ka ,  sa l t  og  pepper  ut  i  kesamen  og  ved

denne  i nn  i  f y l l e t .  Topp  med  os t  og  s tek  midt  i  ovnen  i  15

minu t te r .

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

1 /5  av  re t ten ,  Grønn  sa la tDiett



laks med salat og kald urtesaus 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
150  g  l aks  pr  person

Sa l t

Pepper

Sp isskå l sa la t :  

6  d l  sn i t te t  hv i t kå l  /  sp isskå l  /

sa la t

1  grønt  ep le

2  d l  er te r

4  ss  hakke t  pers i l l e  

Ka ld  ur tesaus :  

2  d l  kesam

1  f edd  hv i t løk  

2  ss  s i t ronsa f t  

1  d l  hakkede  f r i ske  ur te r

Knas :

4  ss  so ls i kke f rø  /  andre  nøt te r

/  f rø

1  b i t  f i sk ,  4  ss  saus ,  Ubegrense t  med  sa la t ,  1  sk ive  grov t  brød

Sta r t  med  å  sa l te  og  pepre  l aksen .

S tek  i  l i t t  o l je .  2 -3  minut te r  på  hver  s ide  –  midde ls  va rme .

Sn i t t  kå l  og  ep le r  og  miks  sammen  t i l  en  sa la t .  Topp  med

pers i l l e  og  so ls i kke f rø .

Rør  sammen  kesam,  s i t ronsa f t  og  ur te r .  Smak  t i l  med  sa l t  og

pepper .

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

1  b i t  f i sk ,  4  ss  saus ,  Ubegrense t  med  sa la tDiett



langpanne quesedilla

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
300  g  ky l l i ng  

2  pk  l omper

O l je

Grønnsaksbu l jong  

1  rød løk  

3  s t i l ke r  vå r løk  

2  s to re  tomate r  (ev t .

t i l sva rende  med

cher ry tomate r )

1  avokado  

1  h je r tesa la t  

Reve t  os t

. . . . . . .

Se t t  ovnen  på  200  grader

.Kok  opp  en  k je le  med  vann  og  grønnsaksbu l jong ,  kok  ky l l i ngen  i

20  minut te r .R iv  ky l l i ngen  i  mindre  b i te r  med  to  ga f le r .

Ku t t  opp  rød løk ,  vå r løk  og  tomate r  i  mindre  b i te r .

Pens le  en  l angpanne  (ca .  20x30cm )  med  l i t t  o l je .  Dekk  kan tene

(s l i k  a t  ha lve  l ompa  henger  over /på  uts iden  av  kan ten )  og  bunnen

med  l omper .

Legg  et  l ag  med  sa la tb lader  i  bunnen ,  og  avokadote rn inger  oppå

her  i g jen .S t rø  over  ky l l i ngen ,  fo rde l  grønnsaksb land ingen  over ,  og

topp  med  reve t  os t .Legg  de  res te rende  l ompene  på  toppen  og

bre t t  l umpene  i  kan tene  over .

Se t t  l angpanna  i nn  i  ovnen  og  l egg  l i t t  vek t  ( f . eks .  en  tom  i l d fas t

fo rm ,  t a l l e rken  e l . )  på  toppen  s l i k  a t  l ompene  i kke  åpner  seg .S l i k

s tekes  den  i  ca .  15  minut te r ,  fø r  den  i l d fas te  fo rmen / t a l l e rkenen

tas  av ,  og  den  s tekes  v ide re  i  5  minut te r .

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

. . . . . . . . . .Diett



meatza 

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  k ines i sk  hv i t løk

4  egg

800  g  ka rbonadede ig  

1  pk  bas i l i kum  

1  pk  oregano

1  gu l  løk

1  pk  a romasopp  

250  g  cher ry tomate r  

2  pk  f e r sk  mozzare l l a

1  boks  p izzasaus

1  p izza ,  Ubegrense t  med  sa la t ,  1  f ruk t

Se t t  s tekeovnen  på  200  grader .

Sk re l l  og  f i nhakk  hv i t løken .  Bland  hv i t løken ,  eggene ,

ka rbonadede igen  og  bas i l i kum -  og  oreganokryddere t  i  en

bo l le .  Form  ka rbonadeb land ingen  t i l  4  små  p izzabunner .

Legg  p izzabunnene  på  et  s tekebre t t  med  bakepap i r ,  og

fo rs tek  p izzabunnene  i  ovnen  i  ca .  8  minut te r .

F inhakk  løken .  Kut t  soppen  i  sk ive r  og  cher ry tomatene  i  to .

Sk jær  mozzare l l aen  i  sk ive r .

Ta  p izzabunnene  ut  av  ovnen .  Forde l  p izzasausen  j evn t

u tove r  p izzabunnene ,  l egg  løken ,  soppen  og  cher ry tomatene

på  bunnene  og  topp  med  mozzare l l aen .  Stek  p izzaene  i

ovnen  i  ca .  12  minut te r .

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

1  p izza ,  Ubegrense t  med  sa la tDiett



kjøttboller med grønnkål, servert med mos
og brun saus

Middag

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  gu l  løk

1  neve  grønnkå l  /  sp ina t

1  egg

0 ,5  d l  l e t t kok te  hav regryn

1 /2  rød  ch i l i  

400  g  ka rbonadede ig

Sa l t

Pepper

1  se l le r i ro t

1  s to r  sø tpo te t

1  brokko l i

1  pose  brun  saus

100 -150  g  k jø t tbo l le r ,  Ubegrense t  med  mos  og  grønnsaker ,   5  ss  brun  saus

S ta r t  med  å  sk re l le  og  de le  opp  se l le r i ro t  og  sø tpo te t .  Kok

det te  mør t  i  sa l t  vann .

Hakk  opp  løk ,  ch i l i  og  grønnkå l .  Miks  det te  sammen  med  egg

karbonadede ig  og  hav regryn .  Form  t i l  små  k jø t tbo l le r .

S tek  k jø t tbo l lene  i  l i t t  smør ,  se t t  dem  så  i  ovnen  på  200

grader  i  15 -20  minut te r  t i l  de  er  g jennomstek t .

De l  opp  brokko l i  og  kok  t i l  den  er  passe  mør .  Lag  sausen

et te r  anv isn ing  på  posen .

He l l  vannet  f r a  se l le r i ro t  og  sø tpo te t .  Bruk  en  s tavmikse r  e l le r

b lender  og  b lend  t i l  en  mos .

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

100 -150  g  k jø t tbo l le r ,  Ubegrense t  med  grønnsaker ,  1 /4  t a l l e rken  mos ,  3  ss  brun  sausDiett



snickersbanankake

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
5  modne  bananer  (1  t i l  pynt )

4  egg

3  d l  yoghur t  na tu re l l

75  g  sme l te t  smør  

6  d l  mel  

2  t s  kane l  

2  t s  ka rdemomme  

2  t s  bakepu lve r

3 -4  ss  bakekakao  

1  d l  sa l tede  peanøt te r  

1  k lype  sa l t  

Mørk  s joko lade  (kan  s løy fes )

1  sk ive ,  1 ,5  cm,  1  f ruk t ,  1  kopp  te

Se t t  ovnen  på  190  grader .

Ha  a l le  i ng red iensene  i  en  b lender ,  bor t se t t  f r a  kakao  og

nøt te r ,  e l le r  mos  med  s tavmikse r  t i l  en  k lumpf r i  rø re .

De l  rø ra  i  to ,  og  rø r  i nn  bakekakao ,  s joko lade  og

peanøt te r  i  den  ene .

He l l  fø rs t  et  l ag  med  hv i t  rø re ,  dere t te r  brun  rø re  og  t i l

s lu t t  hv i t  rø re  i g jen .  Rør  l i t t  rund t  fo r  å  l age  et  mønste r .

S tekes  i  ca .  45 -50  minut te r .

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

1  sk ive ,  1  kopp  te ,  1  d l  bærDiett



proteinpudding med sitronsmak 

Kvelds

Ingredienser

Livsstil

Slik gjør du
1  beger  kesam

1  pose  sukke r f r i  s i t ronge le  f r a

E ldorado  e l le r  Fre ia

. . . . . . . . . . .

T i lbe red  ge leen  med  ha lvpa r ten  av  vannmengden  som

stå r  bak  på  pakka .

Avk jø l  t i l  romtempera tu r .

B lend  sammen  ge le  og  kesam.

He l l  over  i  skå le r  og  se t t  i  k jø leskape t  i  mins t  1  t ime .

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

. . . . . . . . . . . . . . . . .Diett



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

MEIERIPRODUKTERDIVERSE

lime x 1 

grønt eple x 1 

sitron x 1 

gul løk x 5 

hvitløk fedd x 8 

brokkoli x 2 

blomkål x 1 

persille/basilikum x 2 

spisskål x 1 

erter x 2 dl 

rødløk x 1 

vårløk x 1 

tomater x 2 

avokado x 1 

hjertesalat x 1 

kinesisk hvitløk x 1 

basilikum x 1 

oregano x 1 

aromasopp x 1  pk 

cherrytomater x 250 g 

grønnkål / spinat x 1

rød chili  x 1  

sellerirot x 1 

søtpotet x 1 

 

 

 

 

egg x  9 

skinke x 1 

chorizo x 100 g 

laks x 150 g laks pr pers 

kylling x 300 g 

karbonadedeig x 1200 g 

spisskummen

tørket koriander

chilipulver

chiliflak

paprikapulver 

garam masala 

gurkemeie 

ingefær  

salt

pepper

grønnsaksbuljong 

quinoa 

fullkornris

fullkornspasta 

frø 

havregryn 

brun saus x 1 

 

matfløte x 1 dl 

revet ost x 2  

kesam x 1 

fersk mozzarella x 2 

røde linser x 450 g 

kokosmelk x 5 dl 

hakket tomat x 3 

olje

rød currypaste x 1 

lomper x 2 pk 

pizzasaus x 1 

 



HANDLELISTE:  FROKOST, LUNSJ OG KVELDS
GRØNNSAKERFRUKT & BÆR

KJØTT, FISK OG EGG

TØRRVARE

MEIERIPRODUKTER

DIVERSE

diverse FRUKT OG bær

eple x 2 

banAN X  9 

grønt eple x 3 

sitron x 3 

 

 

 

  

 

 

Diverse grønnsaker

frisk ingefær x 1 

frisk spinat x 4  

avokado x 2 

basilikum x 1 

rød paprika x 2 

 

 

 

 

 

 
Diverse pålegg 

egg x 7  

spekeskinke 

 

 

 

 

 

 

 

 

havregryn

kanel 

bakepulver 

vANILJESTANG X 1  

salt 

havremel 

spisskummen 

hvitløkspulver

paprikapulver 

mel 

kardemomme

bakekakao  

sitrongele u/sukker x 3 

 

 

eplesyltetøy u/sukker x 200 g 

lomper x 1 pk 

kikerter x 2 

salte peanøtter x 1 dl 

mørk sjokolade x 1 

sukkerfri vaniljeyoghurt x 3 dl 

gresk yoghurt x 4 dl 

revet ost x 100 g 

0% yoghurt x 4 

kesam x 4 

yoghurt naturell x 3 dl 

smør 

 






