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- fa den beste starten pa din nye livsstil -

BOOST KICKSTART 2022




Hva er
BOOST KICKSTART?

BOOST KICKSTART er designet for & gi deg
den beste starten pd& dine nye vaner, og i
lepet av 7 dager vil den hjelpe deg lage en
god plan for hvordan du skal n& dine mal!
Og ikke minst verkteyene du trenger for &
gjennomfere planen din, ogsd p& dager hvor
motivasjonen svikter eller "livet skjer"!

Du f&r ogsd komplett kostplan, oppskrifter og
muligheten til & teste flere ulike
treningsformer, for & finne den som passer
akkurat deg best!

Hvor mange ganger har du satt i gang med &
gjere endringer i kostholdet ditt, prevd &
etablere bedre treningsrutiner eller bestemt deg
for & gd& ned noen kilo - bare for & dette av
lasset eller liksom aldri komme ordentlig i gang?

Eller kanskje dette er farste gang du har
bestemt deg for & gjere endringer i livsstilen,
men du vet liksom ikke helt hvordan du skal
starte - eller unngé & bli en av alle de som faller
tilbake til gamle vaner?

Da er BOOST KICKSTART for deg!




BOOST KICKSTART

HVA ER DET?
Kostplan

Dette er den perfekte BOOSTEN etter en jul fylt av
ekstra mye sotsaker og fet mat!

Oppskriftene er designet for & gi deg ekstra sunn og
neeringsrik mat p& en enkel méate. Smarte oppskrifter
hjelper deg & lure ekstra mye frukt og grent inn i
kostholdet, sammen med gode proteinkilder, sunt fett

og fiber. Mat som rett og slett gir deg en BOOST!

Treningsplan
Under BOOST KICKSTART vil du hver dag finne en okt -
med film - i treningsplanen din.
Det betyr ikke at du mé& trene hver dag, men du vil hver
dag leere litt om flere ulike treningsformer, slik at du kan

finne frem til de treningsformene som passer deg beste!

Malsetning og arbeidsoppgaver

Hver dag finner du en ny oppgave som skal hjelpe deg med
& sette gode mal, og ikke minst finne gode metoder for &
n& disse malene.

Slik at nar disse 7 dagene er over har du en klar plan for

hvordan du skal jobbe mot dine mal!

Mentale verktoy!

Motivasjon er noe som kommer og gar. S& under BOOST KICKSTART skal vi ogsé finne ut

hvordan du kan holde den gode steamen, ogsd né&r motivasjonen svikter!



Slik kommer du best igang

- DET SKAL VAERE LETT A LEVE SUNT -

Gjor deg kjent med materiale & =
Bla gjerne fort igjennom hele hefte slik at du
vet hva du skal igjennom de neste 7 dagene.

Les Slik bruker du kost og treningsplanen

Les 1gjennom oppgavene.

Hver dag i BOOST KICKSTART har en
oppgave/dagbokside i dette hefte.
Hvis du har mulighet til & printe ut disse
er det flott, hvis ikke kan du skrive
dagens logg og oppgave i en
notatbok/ark

Folg @fitfocus.no

Fra og med 3. januar kommer jeg til & ha
daglig gjennomgang av

BOOST KICKSTART p& min Instagram. Jeg
deler tips, triks, oppskrifter og det vil bli

muligheter for & f& hjelpe - en til en!




Slik bruker du kost og
treningsplan.

Husk at du ikke trenger & felge en plan 100% for & f& gode resultater!
De beste kost og treningsplanene er de som er fleksible, som kan tilpasses deg og din hverdag.

Det viktigste er ikke & gjere alt perfekt, men & skape kontinuitet!

Kostplan & Oppskrifter

Bakerst i dette hefte finner du alle oppskriftene du trenger for & fullfere
BOOST KICKSTART.
Hver dag har ogsé en egen oversikt hvor du finner dagens oppgave,

dagens kostplan og dagens treningsekt.
Ma du felge dagens kostplan slavisk?

Svaret er nei. Alle mine kostplaner er fleksible.
Det betyr at hvis du ikke vil spise smoothie, som star oppfert som frokost
pé& mandag, kan du heller velge en annen frokost rett fra dette hefte. Alle

frokoster kan byttes ut med en annen frokost fra hefte, det samme med

lunsj, middag og kvelds.

Treningsplan

Et av mélene med BOOST KICKSTART er & gi deg muligheten til &
bli kjient med flere ulike treningsformer, slik at du kan velge den
treningsformen som passer deg og dine mal best!

Derfor er det lagt inn en ekt hver dag.
Betyr det at du skal trene hver dag?

Svaret er nei. Dette er bare for & gi deg muligheten til & teste
ulike ekter. Du vil samtidig fé& litt grunnleggende kunnskap om hva
de forskjellige treningsformene kan gi av resultater.

Plukk ut de gktene som passer deg best!




For du gar 1 gang/

Det er fort gjort a tro at resultater er noe som tar tid, nar faktum er at etter bare noen fa
dager vil man kunne merke fremgang med bare noen enkle grem i hverdagen.

For du begynner pa BOOST KICKSTART vil jeg derfor at du skal ta deg tid til 4 ga igiennom
sporsmalene under.

De kommer tilbake mot slutten av uka, og jeg er sikker pa at du vil se forbedringer pa flere
punkter!

Hvordan sover du?

pd en skala p&d 1-10, for 10 er best

Hvor mange ganger i lopet av en
dag opplever du sotsug?

Huvor mange porsjoner frukt og
gront spiser du i lopet av en dag?

Hvordan har kroppen din det
elter et maltid¢

Feler du deg oppvakt eller blir du fort daff
og trott?

Hovordan trives du med rutinene
dine?

pd en skala p& 1-10, for 10 er best

Beskriv energinivdet ditt dagen
1gjennom.



KOM | FORM MED TRENING OG SUNN
MAT SOM TAR MAKS 15 MINUTTER A




Dagens oppgave:
Ga til neste side og fyll inn mal og arbeidsoppgaver.

“ 7 gode grunner til a trene
kondisjon:

VERY BERRY YOGHURTBOWL TORTILLA PIZZA MED - Det styrker hjerte
SPEKESKINGE - Qker forbrenningen
- Gjor deg gladere
- Gjor at du orker mer i hverdagen
- Motvirker stress

NO COOKING TEX MEX SALAT FRUKTSALAT MED - Gir bedre sgvn
PROTEINSJOKOLADE - Gir bedre konsentrasjon

Dagens Okt:
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https://fitfocus.no/programmer/kortintervall-5/
https://fitfocus.no/programmer/kortintervall-5/

Ngkkelen til a lyvkkes!

ET MAL UTEN EN PLAN ER BARE ET @NSKE!

HVORFOR ER DET SA VIKTIG A SETTE SEG ET MAL?

Dette har mange kunder spurt meg om i &renes lop.
-Jeg vil jo bare ned i vekt, sier mange.

-Jeg vil jo bare spise litt sunnere og komme i litt bedre form, sier andre.

Uten et mal er det vanskelig a lage en plan,
og uten en plan mister du mange viktige verktoy som du
trenger for @ komme dit du vil, ogsa pa dager nar
motivasjonen svikter og

du foler at du gar pa en "smell".

LA OSS TA EN TITT PA DET SAMMEN FQRST!

Hvis du har lyst til & spise flere grennsaker er dette bare et enske.
Tanken alene kan ikke hjelpe deg med & oppnd mélet, til det trenger du

konkrete arbeidsoppgaver.

En konkret arbeidsoppgave kan veere:

Jeg skal ha frukt og grent til minst 3 av dagens maltider.

Hvis du har lyst til & komme i gang med trening er dette kun et gnske.

Et mal kan veere & trene 3 ganger i uka, men en konkret arbeidsoppgave kan veere:

Jeg skal trene styrke p& studio mandag og onsdag. | helgen skal jeg trene en ekt hjemme.




Sett deg sma mal og
lag konkrete arbeidsoppgaver

FYLL INN MAL OG ARBEIDSOPPGAVER

Eksempel:
Feg har som mdl d spise mer jevnlig giennom dagen for d unngd sukkersug.

Jeg vil gjere klar frokost fer jeg legger meg, og ha med et mellommaéltid i veska til

mellom lunsj og middag.




Dagens oppgave:
Ga til neste side og skriv ned 3-5 gode vaner du vil holde pa, selv nar "livet skjer".

“ Hvorfor trene core?

Sterkere kjernemuskulatur gjor det lettere a
EGGERQGRE MED KYLLINGPALEGG PESTOKOTELETTER MED MANGO utfore aktiviteter. Alt fra a lape, lofte vekter

O FRISKE CRONNSAIER O ACURKSALAT til 4 ta ned et glass fra gverste hylle eller baye
deg ned for a knyte skoene.

NO COOKING TEX MEX SALAT PROTEINPANNEKAKE FOR EN

Dagens Okt:
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https://fitfocus.no/programmer/tabata-abs-2/
https://fitfocus.no/programmer/tabata-abs-2/

Forbered deg pa darlige dager!
DE ER OGSA EN DEL AV EN SUNN LIVSSTIL

Den storste utfordringen ndr det kommer til d legge om til en sunnere livsstil er for mange
kontinuitet!
Vi klarer oss bra i en liten periode, sa skjer livet, og vi faller tilbake til gamle vaner.

Det som er avgjorende i slike perioder er ikke hvor mange treningsokter du ikke kom deg pa, eller
hvor mange ganger du kjopte sjokolade pd butikken, nar du bare skulle ha middag.

Det som er avgjorende er hvordan du handterer disse periodene mentalt og hvor kjapt du kommer
deg tilbake til de rutinene du trives best med!

LAG DEG EN LISTE OVER 3-5 SMA VANER SOM DU ENKELT KAN
IMPLEMENTERE | DIN HVERDAG, OGSA | DE DARLIGE PERIODENE. OG
GJOR ET BEVIST VALG OM A DRA FREM DISSE NAR DET BUTTER | MOT.

HVORFOR?
PA DENNE MATEN FALLER DU IKKE UT AV PLANEN DIN.

DU LYKKES FREMDELES MED A GJO@RE GODE VALG FOR DEG SELV.
DU MESTRER OG DU BEHOLDER DET VIKTIGSTE AV ALT - KONTINUITET!

Pa darlige dager skal jeg: %
EKS: Q

DRIKK EN SMOOTHIE TIL FROKOST,
HA ALLTID EN FRUKT | VESKA
START DAGEN MED ET STORT GLASS VANN




Dagens oppgave:
Ga til neste side og fyll inn hva du ser pa som gode resultater.

Ma man trene styrke?
Om du kan svare JA pa ett eller flere av
spersmalene under burde du trene styrke
fullkropp minst 2 ganger per uke:

VERY BERRY YOGHURTBOWL KREMETE KYLLING MED
GRONNSAKSRIS

- Onsker du en sterkere kropp -
- @Onsker du a stramme opp -
- Onsker du a bevare muskelmassen din -
- Onsker du bedre holdning -
NO COOKING TEX MEX SALAT FRUKTSALAT MED - Onsker du d forebygge ondter-
PROTEINSJOKOLADE - Onsker du a gjore det lettere a holde vekten etter
vektreduksjon.

Trykk HER

Q O Dagens Okt:
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https://fitfocus.no/programmer/fit-pa-15-fullkropp-50-40-30/
https://fitfocus.no/programmer/fit-pa-15-fullkropp-50-40-30/

Resultater

Veldig mange maler suksess av livsstilsvalg pa ukonstruktive og demotiverende mater!
Hyppige veiinger er ikke en konstruktiv mate a male resultater pa, fordi vekten variere fra dag til dag.

At du trener mange ganger i lopet av en uke betyr ikke automatisk at du far fremgang pa trening, og at du
spiste snop pa en onsdag betyr ikke at du har hatt en darlig matuke!

Viktigere enn tall og nummere er:

- hvordan du feler deg - hvor mye energi du har - hvordan du trives med rutinene dine - at du merker
fremgang pa trening - hvordan klaerne sitter - humer og overskudd -

Hvordan sover du?

pd en skala p&d 1-10, for 10 er best

Hvor mange ganger i lopet av en
dag opplever du sotsug?

Huvor mange porsjoner frukt og
gront spiser du i lopet av en dag?

Hvordan har kroppen din det
elter et maltid¢

Feler du deg oppvakt eller blir du fort daff
og trott?

Hovordan trives du med rutinene
dine?

pd en skala p&d 1-10, for 10 er best

Beskriv energinivdet ditt dagen
1gjennom.



Dagens oppgave:
Ga til neste side og laer hvordan du kan justere planen din underveis

“ Hvorfor trene HIIT?

EGGERGRE MED KYLLINGPALEGG INSTANT GULROTSUPPE Dette er tidseffektiv trening som utfordrer
OG FRISKE GRONNSAKER MED KYLLING bade hjerte, lunger og muskler!

Pa mine HIIT gkter jobber vi med egen
kroppsvekt, med stort fokus pa kondisjon, men
her far ogsa mage, rumpe og lir en effektiv
treningsekt pa kort tid!

MATPAKKE PIZZA PROTEINPANNEKAKE FOR EN

Dagens Okt:

Trykk HER
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https://fitfocus.no/programmer/fit-pa-15-hiit2/
https://fitfocus.no/programmer/fit-pa-15-hiit2/

Foaluer & Fuster

En ting jeg er seerlig opptatt av a leere mine kunder er a
EVALUERE og JUSTERE underveis.

Ingenting er skrevet i stein, om noe ikke fungerer for deg og din hverdag
- ja s& endrer vi det.

Er det stress & spise forskjellig lunsj annen hver dag?
Sa& spis det samme hver dag.

Far du ikke til & trene 3 dager i uka?
Da kan vi endre treningsprogrammet ditt s& du far samme effekt av 2 gkter i uka.

Fvaluer kosthold: Fusteringer:
01
02
03
04
FEvaluer aktivitetsnivd: Tusteringer
01
02
03

04




Foaluer & Tuster

Fvaluer stressniva: Fusteringer:

‘Fusteringer:
o1
02
03
04
Fusteringer
o1
02
03

04




Dagens oppgave:

‘Hvordan pavirker maten du snakker til deg selv din mestringsfolelse og motivasjon?
Ga til neste side for dagens oppgave.

Ma man trene styrke?
Om du kan svare JA pa ett eller flere av
spersmalene under burde du trene styrke
fullkropp minst 2 ganger per uke:

VERY BERRY YOGHURTBOWL LYNBAKT POTET MED KLASSISK
OST OG SKINKE FYLL

- Onsker du en sterkere kropp -

- @Onsker du a stramme opp -

- Onsker du a bevare muskelmassen din -

- Onsker du bedre holdning -
MATPAKKEPIZZA FRUKTSALAT MED - Onsker du 4 forebygge ondter-
PROTEINSIOKOLADE - Onsker du a gjore det lettere a holde vekten etter
vektreduksjon.

Q O Dagens Okt:
O O

FIT PA 15 Tabata Fullkropp
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https://fitfocus.no/programmer/fit-pa-15-tabata-2/
https://fitfocus.no/programmer/fit-pa-15-tabata-2/

Husk at hvordan du velger a snakke til deg
selv gjgr en stor forskjell!

[ stede for:

Jeg burde trene mer

Jeg tar ikke trent s& mye som jeg

vil akkurat nd.

Jeg skal preve & gjere bedre valg

Jeg burde spise sunnere

Jeg mé trene for & komme i form

Jeg ma slutte & spise sukker

Prov dette:

Jeg ensker & veere mer aktiv

Akkurat né& trenger jeg & prioritere
annerledes. Korte treningsekter

kan veere like effektive som lange.

Jeg ever meg pé& & ta valg som

foles bra for meg!

Jeg vil fokusere p& & spise mer av
maten som gir meg god energi og

overskudd

Jeg velger & trene fordi det gir

meg en god felelse og mer energi

Jeg kan spise sukker nar jeg vil
uten dérlig samvittighet, men jeg

trenger ikke & spise det hver dag

Har du "sannheter" eller negative
tilbakemeldinger du stadig sier til deg selv?
Skriv dem ned, og prgv a omformulere dem.



[ stede for: Prov dette:




Dagens oppgave:

Sma seiere blir store! Ga til neste side og skriv ned hva du har gjort av valg/tiltak denne uka, som du er
forngyd med!

“ Hva betyr okt hverdagsaktivitet for din helse?

Nar man vil ned i vekt har man ofte mye fokus

VERY BERRY YOGHURTBOWL TOSTADAS MED KYLLING pé’l a forbrenne kalorier via trening, men {a er

klar over at gkt hverdagsaktivitet kan bidra

med a gke antall forbrente kalorier per dag,
like mye som en treningsgkt!

MATPAKKEPIZZA FRUKTSALAT MED I tillegg bidrar gkt hverdagsaktivitet til mindre
PROTEINSJOKOLADE risiko for diabetes type 2 og hjerte/kar
sykdommer
GLASS VANN
O OO o
Valgfri aktivitet

O OO Trykk HER O
G R®@NNSAIKETR PER 100
OG FRUKT SKRITT Notater:
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Husk a feire dine seiere!

Nar vi gjor endringer i livsstilen er det fort gjort i rette fokus pa de store tingene, men glemme at det store bilde bestar av mange sma
valg, hver eneste dag! Disse dagene har du fatt muligheten til 4 registere noen av disse sma valgene i din dagsplan.

ange tenker at dette er for a fa oversikt over hva man ikke far til, men snu heller pa det! Dette er det du lykkes med, og det er disse
sma valgene som vil fa deg dit du vil!

Og jeg er helt sikker pa at det er mer!
Skriv ned hvilke sma valg/tiltak du har gjort denne uka, som du har lykkes med!

Eksempel:
Jeg har lagt meg litt tidligere




Dagens oppgave:
Last ned Kurshefte og kostplan til FIT PA 15 minutter.

“ Hvorfor PowerStretch?

Mine PowerStretch gkter er en kombinasjon av

EGGER®GRE MED KYLLINGPALEGG PANNESTEKT TORSK MED HVITLOK OG yoga, pilates 0g tradisjonell
OG FRIKSE GRONNSAKER SITRONSM@R . .
bevegelighetstrening.

Her far du det beste fra flere verdner, og
jobber bade med styrke og bevegelighet.

MATPAKKEPIZZA PROTEINPANNEKAKE FOR EN
Du bestemmer selv om gkten skal vare i 10

eller 20 minutter.

Dagens Okt:
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https://fitfocus.no/programmer/powerstretch-3/
https://fitfocus.no/programmer/powerstretch-3/

FIT PA 15 MIN

Jeg har alltid sagt at kostholdet ditt er ditt beste og mest effektive
hjelpemiddel mot en hverdag med overskudd, god helse og en kropp du er
glad i og med!

De siste arene har jeg utviklet hundrevis av oppskrifter som er smakfulle,
familievennlige, enkle & lage og lages av ingredienser du finner pa vanlig
matbutikk. Men jeg trengte a gjgre det enna enklere!

S& jeg utviklet FIT PA 15 MINUTTER. Naringsrike, blodsukkervennlige og
sunne oppskrifter som tar 15 minutter a lage, fra start til slutt.

Enten malet ditt er & ga ned i vekt, f& mer overskudd, bedre helse, spise
sunnere eller kanskje fa familien til & spise sunnere? Sa er dette oppskriftene
for deg!

Test 2 uker gratis HER


https://fitfocus.no/kurs/

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

WWW.FITFOCUS.NO



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

WWW.FITFOCUS.NO



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

WWW.FITFOCUS.NO



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

WWW.FITFOCUS.NO



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

WWW.FITFOCUS.NO



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

WWW.FITFOCUS.NO



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.

WWW.FITFOCUS.NO



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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