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HVORDAN
BRUKE HEFTET

Les tipsene forst, planlegg
s& uken og handle inn.

Felg hovedprinsippene,
men tilpass til deg.

Velg fra alternativene de
ulike alternativene hver dag.

Mix som du vil. Drikk helst
vann som tarstedrikk.
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Forandre kroppsvekt, opp eller ned

Mange har ikke oversikt over hvor mange kalorier de far i seg og
forbrenner pa en dag. Om du gnsker, kan du skrive ned alt du spiser i tre
dager, og legge detinnien app, f.eks Lifesum. (Unnga dette om du sliter
med spiseforstyrrelser, eller fgler det kan trigge negative tanker). Det er
ikke npdvendig a skrive ned alt, men om du gnsker a leere mer og se
svart pa hvitt hva du far i deg, sa kan det veere et nyttig verktgy.

@nsker du a ga opp i vekt, sa bgr du trene styrke slik at du legger pa deg
muskler. Ved a spise ca 200-300 kalorier mer enn du trenger pr dag, Vil
du ga opp i vekt.

@nsker du a ga ned i vekt ma du spise feerre kalorier enn du forbrenner.
Sikt gjerne pa a ga ned ca 0,5 kg i uken, for en jevn og rolig vektnedgang
som holder over tid. Det er ingen vits i a ga ned i vekt om du raser opp
igjen i vekt etter dietten. Tenk heller at du skal gjgre en varig
livsstilsendring som du trives med over tid.

Hvis du fglger radene i dette heftet trenger du ikke ngdvendigvis a fglge
med pa kaloriene (dog er det skrevet kalorier pa lunsj og middagsrettene
for bevisstgjpring). Husk at dette heftet er ment som inspirasjon, og at en
stor mann trenger mat mer enn en liten kvinne f.eks. Legg til et ekstra
maltid med en frukt, en grgnnsak, en skyr, knekkebrgd med magert
palegg eller noe proteinrikt om du er mer sulten.
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Hva er viktig for varig vektnedgang?

1. Tenk langsiktig og gjgr sma, smarte valg som far stor
effekt. Du skal trives pa reisen.

2.Spis favorittmaten din, og begrens mengden litt.

3.Ikke tenk at du ma gjgre alt perfekt fra start, alle gjgr feil
0g mgter motgang.

4.Det vil ta tid a fa til en endring, prgv a veere talmodig.

5.Stress, spvn og hvor mye du beveger deg spiller i stor
grad inn pa matvanene vare. Prgv a gjgre gode valg pa alle
frontene for ekstra god fremgang.

6.Tenk helhetlig. Hvert maltid bgr helst besta av en kilde til
protein (f.eks bgnner/linser/belgvekster, egg,
kjptt/fisk/fugl, tofu, cottage cheese, eller kesam for
eksempel). Maltidet bgr inneholde en sunn fettkilde (f.eks
avokado, ngtter, sunne planteoljer eller fet fisk). En god
kilde til karbohydrater (potet, sptpotet, grovt brgd, brun
ris, eller fullkornspasta f.eks).

7.Dekk alltid halve tallerkenen din med grgnnsaker, beer eller
frukt. Dette metter godt, har fa kalorier og er proppet med
naering.
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Enkle tips for & lykkes med vektnedgang:

1. Tallerkenstgrrelse har mye a si. Forskning viser at vi faktisk
spiser mindre fra tallerkener som er mindre.

2.Kjenn etter mens du spiser, "er jeg passe mett na?"

3.Kjeder du deg, eller er du faktisk sulten na?

4.Drikk et stort glass vann fgr middag. Iblant nar vi fgler oss
sulten er vi egentlig bare tgrst.

5.Tkke se patv eller liknende mens du spiser. Veer tilstede og
nyt maten.

6.Tygg skikkelig. Dette hjelper fordgyelsen og det hjelper
Kroppen a vite nar du faktisk er mett fordi du vil spise
saktere enn du pleier.

7.Bruk kalorifattige smakssettere, som krydder, urter og
sukkerfri ketchup, tacosaus, eller sriracha saus.

8.Ikke handle nar du er sulten. Planlegg og forsgk a kun
handle en eller to ganger i uken.

9. Nar du skal kose deg med godteri eller kake, gjgr gjerne
det, men bestem pa forhand hvor mye du skal spise. Legg
ogsa frem sunnere alternativer (f.eks en skal med beer eller
oppskjeert frukt) som du spiser fgrst.

10. Lag mest mulig mat fra bunnen av og unnga for mye
ultraprossesert mat (f.eks bakevarer Kjgpt pa butikk,
ferdigmat og pglser)
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Tips for & unnga overspising pa kvelden:

Hvis du spiser for lite mat i lgpet av dagen, sa er
sjansen stor for at du sprekker pa kvelden..

Egentlig er det helt logisk, og du har sikkert kjent det
selv ved en anledning. Du spiser litt for lite hele dagen,
du dropper lunsj og spiser ikke en skikkelig middag. Sa
kommer kvelden og du fgler du kunne spist en hest.
Fgrst gar hele sjokoladeplaten ned, deretter
chipsposen.

Mens du hadde fatt i deg mye feerre kalorier og mye
mer naering om du hadde spist jevnt ila dagen.

80/20-regelen er fin a fplge.

807 av maten du spiser skal veere naeringsrik og sunn,
mens 20% er til kos og det du har lyst pa. A vaere for
streng med maten fungerer sjeldent og ingen matvarer
er "forbudt". Det handler om bevisstgjgring, mengder og
hyppighet. Spis fgrst den neeringsrike maten, sa kosen.

Spis proteiner, litt sunt fett, grgnnsaker/frukt/baer og
langsomme karbohydrater til hvert maltid. Unnga
"flytende kalorier" som brus med sukker, mye juice eller
saft med sukker.
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Hvordan fole deg mett i lopet av dagen:

Lag mer mat fra bunnen av, unnga for mye
ultraprossesert mat (for eksempel ferdigpizza, kjeks kjgpt i
butikken, is, pglser - mat det er gjort mye med og som har
mange ingredisnser du ikke kjenner igjen).

Drikk nok vann. Iblant fgles det som om vi er sultne nar
kroppen egentlig vil ha vann.

Spis 80 7 skikkelig mat som gir deg mye naering og
holder deg mett giennom hele dagen. Ha rom for litt kos
(20% kos, men forsgk a holde deg til en dag i uken).

Fa i deg mer fiber, det er smart for metthetsfglelse og for
fordgyelsen. Gode kilder til fiber er for eksempel masse
grgnnsaker, popcorn, grove kornprodukter,
bgnner/linser/kikerter, poteter, ris).

Faideg nok protein, gjerne 1,5 g pr kilo kroppsvekt. Gode
kilder til proteiner er for eksempel fisk, kjgtt, kylling, egg, og
cottage cheese. Nok proteiner bidrar til gkt
metthetsfglelse og hjelper deg a bygge muskler nar du
trener.
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A spise sunt pa budsjett

« Sjekk alltid kilopris fremfor stykkpris

- Kjgp gjerne frosne grgnnsaker og beer, de er minste like
naeringsrike som ferske og ofte rimeligere.

« Kjgp det som erisesong.

- Kjpp det som er nedsatt i pris pga dato, om du skal ha middag
samme dag

« Planlegg maltidene dine og spis opp det du har

« Prgv a kaste minst mulig mat

« Dropp brus/juice, bruk heller vann som tgrstedrikk

- Kjppistore kvanta, f.eks kjgpt store sekker ris,

« Ikke handle nar du er sulten

« Taalltid med lunsj hjemmefra

- Tamed kaffe hiemmefra hvis du skal pa tur f.eks

« Spis Kjgttfrie middager noen ganger i uken, det er bade sunt og
billig.

« Bruk alltid opp rester

- Tkke kjpp ferdigmat

- Fglg med pa tilbud

- Mange av de sunne matvarene er ogsa billige (f.eks potet,
havregryn, bgnner/linser, egg, frossen fisk, frosne grgnnsaker).

- Etlite"triksiludo"er a handle pa butikkene Havaristen og
Holdbart, enten pa nett eller fysisk i butikk.
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Basis handleliste:

Valgfrie grgnnsaker (f.eks tomat, agurk, spinat, brokkoli, gulrot, Ipk,
spisspaprika, redlgk, hvitlpk, aspargesbgnner, sopp, paprika).
Cottage cheese

Mager kesam

Kefir eller biola uten sukker

Frosne eller ferske baer

Potet/sgtpotet

Fullkornspasta

Notter

Frg

Frukt

Sukkerfri ketchup/sterk saus, tacosaus eller andre smakssettere
med fa kalorier. urter og krydder.

Fisk, frossen eller fersk

Kjptt og fugl.

Bonner, linser, kikerter

Grovt mel om du liker a bake brgdet selv

Grovt kjppebrgd evt.

Brun ris

Sukkerfri saft/kaffe/te/sukkerfri brus om du vil

Havregryn
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Enkel huskeregel nar du setter sammen et
mettende og naeringsrikt maltid:

« Ha alltid grgnnsaker, beer eller frukt pa
st@rrelse med dine to knyttenever. (Fyll pa
med dette ferst nar du forsyner deg).

« Deretter en knytteneves stgrrelse pa en
god proteinkilde.

« Sa en knytteneves stgrrelse med grove
karbohydrater.

« Og til slutt, en tommel-stgrrelse med sunt
fett.



GJOR DET LETTERE ﬁx SPISE SUNNERE VED A HA SUNN MAT TILGIJENGELIG

Smart a ha pa lur:

Grgnnsaker, baer, frukt

Egg

Nogtter

Sunne planteoljer (oliven/raps)

Cottage cheese / Mager kesam

Fisk og skalldyr

Grove knekkebrgd/hjemmelaget brgd

QA3 3OO

En lettvint proteinkilde som f.eks
Skyr/gresk yoghurt

WWW.HELSEFYSIO.COM




GJ@R DET LETTERE J& SPISE SUNNERE VED A HA SUNN MAT TILGIENGELIG

Smart a ha pa lur:

Banner, linser, kikerter

Potet, vanlig og sgtpotet

Fullkornspasta

Havregryn

Chiafrg og ulike andre frg

Kefir eller biola

Melk, sukkerfri saft

Magert palegg

QA3 A
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SUNNE, NARINGSRIKE MALTID

FROKOST
0G KVELDS

FOR A HJELPE DEG SPISE GODT
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Frokost/kveldsmat

HAVREGRQ@T

Ingredienser:
« 60 gram havregryn

« legg
« 15dl.lettmelk

Velg to toppinger til grgten:
Y2 banan, %2 eple, 10 gram valngtter, eller 50 gram
blabaer/eller andre beer.

Fremgangsmate:

1 - Kok havregryn med melk

2 - Rgr inn egget og la grgten sta i to minutter pa
ettervarmen

3 - Topp med valgfri topping og gnsket mengde sukrin

BRODSKIVER

Ingredienser:
« 2 skiver grovt brgd
« Valgfrimengde grgnnsaker - tomat, agurk, salat.

Velg palegg:
Alternativ 1: To kokte egg + 30 gram Philadelphia
lett kremost

Alternativ 2: Lettost - 20 gram + 20 gram mager
kipttpalegg

<)



Helsefysio

TOAST

Ingredienser:
« 2 skiver grovt brgd a 80 gram
30 gram lettost
30 gram kalkulpalegg
2 ts. grov sennep
@nsket krydder - chilli, pepper, paprika
Valgfri mengde grgnnsaker

Fremgangsmate:

1 - Smer brgdskivene med sennep, ost og
kalkunpalegg

2 - Stek brpdskivene i ovnen til osten er gylden
3 - Legg ved gnsket grgnnsaker, f.eks. tomat,
agurk, spinat.

KESAM, HAVREGRYN OG BAR
Ingredienser:

« 200 gram mager kesam med vanilje

0,5 dl lettmelk eller kefir

Opptil 100 gram med enten blabaer/jordbaer/bringebaer
10 gram valngtter

Y2 banan

30 gram havregryn

Fremgangsmate:

1 - bland vaniljekesam, melk og havregryni en skal, la det
gjerne svelle i 5 minutter
2 - topp med beer, valngtter og % banan
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KJPLESKAPSGROT

Ingredienser:
« 60 gram havregryn
100 gram mager kesam vanilje
1dl. lettmelk eller kefir
2 ts. chiafrg
Oppptil 100 gram valgfrie baer

Fremgangsmate:

1-Legg beeribunnen av et glass eller skal. Beerene
kan godt veere fryst, de tiner over natten

2 - Bland sammen havregryn, chiafrg, melk og kesam.
Legg over beerene

3 - La det stai kjpleskapet over natten

OMELETT M/FETAOST OG SPINAT:
Ingredienser:

e 2egg + 2ss.vann

« 1ss.lettremme (10 % fett)

 valgfri mengde spinat + 30 gram fetaost
o 1tomat + litt redlpk

Fremgangsmate:

¥ , 1- Stek valgfri mengde spinat i stekpannen

s 2 - Pisk egg sammen med 2 ss. vann og rgmme, stek deretter i
stekepannen sammen med spinaten

3 - Skjeer opp tomat og regdlpk og fordel dette sammen med fetaost over
omeletten
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HELGEFROKOST, STEKT EGG OG B

Ingredienser:
e 2 brgdskiver
« 30 gram philadelphia lett kremost
* 2egg
« 3 skiver kalkunbacon eller evt lettere
spekeskinke

ACON

P

Fremgangsmate:

1 - Stek bacon/spekeskinke i pannen til den er
gjennomstekt. Stek sa to egg i pannen
2-Smgr brgdskivene med kremost

3 -Legg egg. bacon og brgd + ubegrenset mengde valgfri
gronnsaker pa tallerken og nyt. Ha gjerne en frukt ved
siden avom du gnsker det

SNACKSTALLERKEN:
Ingredienser:
e 1gulrot
e leple

2-3 blomkalbuketter

1 liten handfull druer

%2 banan

1 liten handfull ngtter

Valgfri mengde spisspaprika

Fremgangsmate:

1- Kutt opp alt i passende biter og legg pa et fat.
2. Grpnnsakene kan serveres med hvitlpksdressing eller hummus som dipp.
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Lunsj: kremete og proteinrike salater

EGGESALAT, 2 PORSJONER

Ingredienser:

- 4egg
1,5 ss. lett majones

2 ss. lett rgmme (10 %2)

1 ts dijon sennep

1 ss. tabasco

Salt og pepper etter smak

Fremgangsmate:
1- Hardkok egg (ca. 10 minutter) og avkjgl

2- Finhakk rg¢dlgk og ev. kapers, og bland sammen med resterende
ingredienser

3-Bruk en eggedeler og del eggene to ganger slik at de mindre biter, hvis du
ikke har eggedeler kan dette gjgres med kniv. Bland inn og bruk som palegg

TUNFISKSALAT:1PORSJON: 259 KCAL

Ingredienser: Fremgangsmate:

* 1boks tunfisk (ivann, 185 gram)  1_finhakk Ipk og kapers, bland med

* 2ss.rgmme resterende ingredienser. Smak til med salt

* 1-2ss.tabaco og pepper, bruk gjerne grovkvernet

- 1ss. sitronsaft pepper for ekstra smak

« 2 ss.fetaost (uten olje, 20 gram) X
- Zrgdigk eller 1 varipk Oppskriftene kan brukes pa rundstykker, L
» Valgfritt - 1 ss. kapers eller i en wrap. Serveres med en god

Salt og pepper etter smak porsjon salat og grgnnsaker
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Lunsj: To raske lunsjer i farta:

LOMPER MED PALEGG: 400-430 KCAL

e -

Ingredienser:

» 4 lomper (fra Buer)
Magerost pa tube

100 gram kalkunpalegg
40 gram lettost

e Spinat
e Cherrytomater
Fremgangsmate:
Smgr lompene med palegget. Bruk anbefalt porsjon smgreost, ca. en
stripe per lompe. Y%
"h/,’
COTTAGE CHEESE: 1 PORSJON: 456 KCAL
Ingredienser: Fremgangsmate:
« 0,5 boks Cottage cheese eller Bland sammen og spis.

mager kesam med vanilje

« 1 pk.blabeer eller bringebeer

« En handfull (ca 30 gram) ngtter
naturell (uten salt o.l)
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Lunsj: Wrap pa fire mater:

KYLLINGWRAP: 560 KCAL

Ingredienser: Fremgangsmate:
» 1fullkornswrap Begynn med & smgre wrapen med
+ 1ss.pesto pesto/smgrost/hummus, fyll deretter
« 30 gram lett philadelphia kremost med grgnnsaker og resterende
30 gram fetaost ingredienser. Smak til med pepper,
« 150 gram kylling annet krydder og syre (f.eks. sitron-
+ Rodigk etter gnske eller limesaft). Bruk gjerne grovkvernet
- Tomat pepper for ekstra smak.
e Spinat
« Paprika

Hvis du lager kylling til middag kan du godt lage ekstra
som kan brukes til lunsji form av wrap og/eller salater.

WRAP MED R@KT LAKS: 1 PORSJON: 382

KCAL o
Ingredienser: Fremgangsmate:

« 1fullkornswrap Begynn med a smgre wrapen med

« 30 gram philadelphialett pPesto/smgrost/hummus, fyll deretter med
« 60 gram rokt laks grognnsaker og resterende ingredienser.

« Redlgk Smak til med pepper, annet krydder og

syre (f.eks. sitron- eller limesaft). Bruk
gjerne grovkvernet pepper for ekstra
smak.




Lunsj: Wrap pa fire mater: Helsefysio

SPEKESKINKE-WRAP: 428 KCAL

Ingredienser: Fremgangsmate: S

1 fullkornswrap Begynn med a smgre wrapen med :

« 30 gram go og mager spekeskinke pesto/smgrost/hummus, fyll deretter & -,.‘::
« 30 gram lett philadelphia ost med grgnnsaker og resterende R4 -
» Y2 avokado (a 75 gram) ingredienser. Smak til med pepper, 3

« Tomat annet krydder og syre (f.eks. sitron- ‘

« Paprika eller limesaft). Bruk gjerne grovkvernet Eé\ ?‘
« Rpdlgk pepper for ekstra smak. \ ‘,'@

VEGANSK WRAP: 467 KCAL

Ingredienser: Fremgangsmate:
« 1 fullkornswrap Begynn med a smgre wrapen med
e 2 ss.hummus pesto/smgrost/hummus, fyll deretter med
« 1ss.soltgrket tomat grgnnsaker og resterende ingredienser.
« Y2 avokado (75 gram) Smak til med pepper, annet krydder og
e Spinat syre (f.eks. sitron- eller limesaft). Bruk
« Paprika gjerne grovkvernet pepper for ekstra
» Rodlpk smak.

« 15 gram mandler eller
valngtter ristet og hakket




Lunsj: Salat Helsefysio

GRUNNBASE SALAT:

Ingredienser: Fremgangsmate:

« Tomat/cherrytomater Kutt alle ingrediensene opp og legg det
« Salat/spinat i en salatbolle.

« Agurk Hvis du gpnsker andre ingredienser i

o Lok - f.eks. rgdlgk, varlgk, gullgk salaten er det ogsa mulig. Velg gjerne

- Yaeple andre kalorifattige grgnnsaker, wnn

- Granateple kaloririke som f.eks. avokado, s |

tomat i olje og oliven.

Ingredienser:

« Grunnbasa salat +

e 150 gram kylling

« 50 gram fullkornspasta
« Y2 avokado (75 gram)

Fremgangsmate:

Stek kylling i ovhen med gnsket krydder.
2-Kok pasta og avkjgl
3-Kutt grgnnsaker og bland sammen. Spises med dressing om gnskelig.

Alternative dressinger: Opptil 50 gram hvitlpksdressing hiemmelaget eller kjgpt (3 % fett).



Lunsj: Salat+ dressing

Helsefysio

VEGETARISK SALAT: 420 KCAL

Ingredienser:

« Grunnbase salat +
« %5 boks hermetiske kikerter
(115 gram)

Ingredienser:

Fremgangsmate:

30 gram fetaost
5 oliven

%2 avokado (75 gram)
10 gram soltgrket tomat (1 ss.)

En hvitlgk

1 boks mager kesam
2-3 ss sitronsaft
En liten daesj valgfri sterk saus

Fremgangsmate:

1-legg kikertene i en pose og krydre
med gnskede krydder, f.eks. rosmarin,
chilli, hvitlgk, paprika og litt salt. Rist
posen slik at krydderne fordeler seg.
Fordel utover stekebrett og stek i 20
min pa 175 grader

2-Kutt og forbered resten av
ingrediensene

3-Legg kikertene over resten av
salaten. Spises med dressing om
gnskelig

@nsket krydder (f.eks salt, pepper, chilli, r¢kt paprika og timian)

1-Press hvilpken og bland opp i boksen med kesam ,’%%
2-Bland inn gnsket krydder, sterk saus og sitronsaft og rgr godt
3-La gjerne dressingen sta litt fgr du spiser den for ekstra mye smak



Helsefysio

Lunsj: gjort enkelt

TO GROVE BR@DSKIVER + PALEGG: CA 350-500 KCAL

Ingredienser:
« Grovt brgd 75-100 % pa skalaen: 170 kcal (40 gram per brgdskive)
« Velgto av alternativene: r
« 40 gram lett gulost 100 kcal ‘ -

« 50 gram kalkunpalegg 55 kcal
« 30 gram philadelphia lett kremost 59 kcal
« 25 gram go og mager leverpostei 36,5 kcal

« Eller velg ett alternativ:

« 1 boks makrell i tomat (110 gram) 261 kcal
« 2 kokt egg med kaviar 300 kcal

« 1 porsjon eggesalat

« 1 porsjon tunfisksalat

« Spis med en valgfri frukt og grgnnsak.
Legg til en underoverskrift

: PAPRIKA MED SM@REOST: 429 KCAL
Ingredienser:

1,5-2 stk s@t spisspaprika

Opptil 70 gram philadelphia lett sm@reost naturell eller med hvitlpk og urter
Opptil 50 gram kalkunpalegg "
Varlpk eller rodlpk pa toppen '
Pepper, ved gnske

o

Fremgangsmate:

1- Vask og del spisspaprikaene i to og fjern frg og stilk
2-Fyll med smgrost og skinke
3-Topp med finhakket Ipk og grovkvernet pepper «

Spis med en liten handfull ngtter (15-20 gram).
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FISKEKAKER

" med kremete rakostsalat og
poteter To pers;oner (524 koal)

: Tngredlenser. . Sl
- 200 gram ﬂskekaker 80 7 flsk - |
i 4OO gram potet
05 pakke rakost mix
(oo 08 gront eple (syrllg)
i_f”f:_._fSltronsaft etter smak Ca 2 3se. 3 e ek 2> 4
| 1di.rgmme@O%fett) - =5 7"
 2.ss.(20 gram) Iettmajones s N a
15ts duonsennep
1 S8 sukrln '

Fremgangsmate

1. Del poteter | bater og krydre etter ¢nske
~ Stek pa varmluft 200 grader i ca. 20 minutter..

2 Riv eplet og bland med rakostmlksen ,

Tilsett S|tronsaft rgmme, maJones sennep og

sukrin og bland inn.

3 Stek f|skekaker 0g server med tllbehq)ret




, Middagsretter, fiske X -

- ';;_:_-Ingredlenser
e 250 gram torsk
' 3 skiver srtron
150 gram potet
1ss. olrvenolje
(Z)nsket mengde brokkoll
30 gram Iettost = '

: ...

I ,Fremgangsmate | |
- 1 Skru ovnen pa 175 grader, og kok potetene
2 Leggtorskenien ildfast form, krydre etter gnske, og Iegg
sitronskiver over. Settes iovnen i Ca 15 minutter.
3 Nar potetene er ferdigkokt Iegges de pa et bakebrett med
bakepapir. Strg 1 ss. olivenolje over. Press sa potene flate, 0g
strg over ost. Stekes i ovnen pa 220 grader varmluft | 3-4
~ minutter til osten er gylden Dette kan gjgres etter fisken er
ferdig og fortsatt er varm.
4 Kok brokkoli underveis som serveres ved srden av.

(Ost over potene kan erstattes med 1 ss (10 gram) smeltet
sm@r over fisken eller potetene.




. Mrddagsretterﬂsk

o mehwtwsdress' ng, 2 porsjoner (588 keal)

- Ingredlenser |
- 2 stk grove tortllla Iefser |
. 2 stk. Iaksefllet 125 gram X 2
(Dnsket mengde grq)nnsaker |
(sprnat tomat, agurk r¢d|¢k feks)
+ 50 gram hvrtlgz)ksdressmg
5 Opptrl 50 gram fetaost
1 . 75 gram avokado
: -Fremgangsmate
- 1-Krydre laks med ¢nsket krydder Feks Hvrtl¢kskrydder
chilli og srtronpepper og stek i i ovnen pa 200 graderi ca. 1O
minutter Ty |
2-\Varm Iefsene og fyll med avokado gr¢nnsaker og laks.
Topp med fetaost og hvitlpksdressing. -

| Hvitlgz)k'sdressing'
100 gram mager kesam
1 Hvitlpksfedd | | __
0,5 ts salt, pepper, timinan og chilli etter smak

1- Bland alle ingrediensene sammen og la sta i 10 minutter for
bruk. |



Middagsretter, fisk: . L7 [

s T

§ ms STEKT LAKS e _
med potet og grgz)nnsaker (552 kcal)
- porSJon o

-‘,-;‘?%;ii,-;Ingred|enser

w195 gram Iakseﬂlet

.« 200 gram potet -
200 gram fryst brokkoh ,'
50 gram rgmme (10 7 fett)
Agurksalat '

| Fremgangsmate

1= Krydre laks med ¢nsket krydder Feks Hwth)kskrydder
chilli og sitronpepper, og stek i ovnen pa 200 graderica. 10
minutter -
2-Kutt potetene opp i bater og Stek med varmluft ica 20
 minutter (steketid kan variere) v_ed-QOO grader.-
3-Kok eller stek brokkoli til brokkolien blir mgr.
4-Kutt agurk i sma biter og bland med rgmme og gnsker
krysser (feks 2 SS sitronsaft, salt, pepper og Chl|||)



, I\/I|ddagsretterflsk .

®  SEIBIFF ;_i:;g“*"“°
med stekilpk Teio o
2 porSJoner (516 kcal pr porSJon)

Ingredlenser. __

4OO gram Selﬁlet _
28 smgr (2@ gram tllsammen)
2 ss hvetemel SE
Salt og pepper

0 medlum gul I¢k

‘1ss Sukrm/sukker, i' =
340 gra'm potet _
300 gram tilsammen med gulr¢tter og > _ et
bFOkkOh i e A , | \ _ et
Kapers om ¢nskellg P R ' |

2 sitronskiver

Fremgangsmate'
1-kok poteter og gulr¢tter

2-stek Ipk i 1 ss smgr, slik at den bI|r blank myk og gylden.
Tilsett 1 ss sgtning mot slutten slik at den bI|r karamellisert
3-krydre fisk etter smak med salt og pepper vend i hvetemel
og stek i 1 ss smdgr. S5

4- server med kapers og sitron over flsken

“.,__.. ; ..._ " _._. : .I ) .



Middagsretter, kigtt:

R BLOMKALSUPPE

medspekesklnkeeller ris_t_é_d:e_ gresskarkjerner og'_br"cz)d'— 2 porsjbhékﬁ(487-kcal),.

b s lett matfigte

s 1b|omkalhode -

S oiardl buIJong/fond

_;.;_:_;Ingredlenser

 _._.1guH¢k oo
e hwtlgz)ksfedd

e gr¢nnsak eller kylling.

e 50 gram go og mager spekeskmke
(60 kcal) eller 15 gram ristede
gresskarkjerner (88 kcal)

« 1ss ollvenolje

Fremgangsmate -
1- Kutt Igk og hvitlgk, stek i kjele til blank 0g myk med 1 ss. olivenolje.

2- Tilsett blomkal som er oppkuttet i mindre biter, legg til side 2-3

~ buketter som skal tllsettes senere. Tilsett buljong og la dette koke opp til
blomkalener myk. _
3- Nar blomkalen er myk skal den Stavm|kseSJevn .
4- Tilsett flpte, og smak til med salt og pepper. Del de resterende
blomkalbukettene opp i mindre biter og la dette fa et oppkok, og
blomkalbitene blir myke.

 Fortsetter pa neste side —->



M_iddagsrétt‘e'r, kj¢ttg- -

BLOMKALSUPPE

"'-'med spekeskmke eIIer rlstede gresskarkjerner og brcz)d 2 porSJoner (487 kcal)

] '-f-Fremgangsmate fortsettelse: g0
= _:_‘__-Tllsett ENTEN gresskarkjerner eller spekeskmke __ '_,j e

ol Fhstede gresskarkjerner

|- 1-Tilsett 0,5 ss. oIJe i stekepannen nar dette er varmt tllsettes
'gresskarkjernene Rist godt pa pannen ogla frgene fa en gylden farge.

1 2- Ta fr¢ene av stekepannen oglegg pa paplr t|| avkjgz)hng mmst 15

| -~-,__:m|nutter ' - | '

e 3 Krydre med salt

Spr¢ spekeskinke

~ 1-Del Spekesklnken i biter, og stek lett i stekepanne til de blir spr¢

Lag rundstykker og server med 1,6 stk til hver porsjon:
Raske rundtstykker 963 kcal fordelt pa 6 rundstykker
2 dl. hvetemel ' e £
2 dl. grovt mel - f.eks. s_ammalt hvetemel
1,5 ts bakepulver |

1 ss. olivenolje

2 dl. -kulturmelk

e —

1- Bland sammen ingrediensene. Stekes pa 250 graderi 10-15 min. til
gyldne.



| medseroter-2 pJ(480kC| per porsion)

i '-fFremgangsmate
| 2stksgtpotet,ca 260 gram
| 1pkhvite b¢nner
] 1lpkrgdelinser
1pk. tacokrydd__e_r .
40 gra'm'lettds‘*tl e
| 40gramfetaost |
'-:_-“;'leOO gram 10 % r¢mme
| - @nsket mengde salat

Mi ddagsretter, uten kjgtt: e

TACO

Ingredlenser

 1- Kutt sgtpotet | skiver, ca. 05 cm. tykke Iegg dem pa stekebrett, og sett

dem i ovnen pa 200 grader i ca. 10- 15 minutter til de begynner a bli myke.
2- Skyll bgnner og linser, og stek i gtekepannen med tacokrydder.

- 3-Nar s@tpoteten begynner a b_I,.i'-m_yke'ta's de ut av ovnen ogleggesi

ildfastform slik at de dekke’r’buhn’én og litt av kantene. Deretter legges
b@pnne- og linsemiksen over potetene og toppes med fetaost og lettost,
og stekes videre til osten er gylden.

4- Serveres med salat og lettrgmme til.

NB: hvis gnskelig kan bgnner og linser byttes u't'.med 300 gram
karbonadedeig, evt. 1 pk. bgnner/linser og 150 gram karbonadedeig.



Middags‘rétt-ér, uteh kjgtt:

- | ngredienser: "
| 1paprika - ALl
1pk. r¢de Ilnser T
| »auligk f
o ; 1 SS tomatpure

| 2hitipksfedd
| lliten gulrot ev. 1/z stor gulrot Sk e - -
Y ts salt + feks paprlkapulver chllllkrydder hwth}kskrydder oregano

FYLT PAPRIKA

o DOk sjon, ( 455 kcal) = i

¥ dl. vann

-__tlmlan

| 40gram Iettost _ - -
~‘Opptil 50 gram rgmme eller hwtlgz)ksdressmg

@nsket mengde salat o _ . | /4,/&’/
Fremgangsmate:

~ 1- Kutt Ipk og stek til den er gylden og myk

2- Tilsett linser, gulrot og hvitlgk, krydder etter gnske, og stek sammen
med lpken. Deretter tilsettes tomatpure og vann. La dette putrei et par
minutter.

- 3- Kutt toppen av paprlkaen og fJern frq) 0og annet innhold fra paprikaen.

Tilsett Imseblandlngen 0og topp med ost. 5 _
4- Stekes i ovenen pa 200 grader i ca. 10-15 minutter.
5 - Serveres sammen med rgmme og salat.

NB: hvis gnskelig kan r¢de linser byttes ut med 150 gram
karbonadekjgttdeig. '



, l\_/llidda.gsrétt"er, kJ(Z)tt

300 gram kylllngﬁlet

| 400 gram poteter L
:.'-SOO gram aspargesb¢nner

| 1isitron |
| 3ssolivenole

5"';':40 gram Iettost

'j 'Fremgangsmate

o Mariner kyllingfiletene i 2 ss. olivenolje, hakket hvitlgk, 2 ss. sitronsaft
~ og ¢nsket krydder - f.eks. chilli salt, pepper, sitronpepper, paprikapulver,

N

OVNSBAKT KYLLING

. med s|tron stekt potet og aspargesbq)nner (514 kcal)
1 2 porSJoner o L — '

. ,"'._,;;;;;‘_Ingredlenser

timian, oregano og lignende. La disse ligge i ca. 1 time. Marineringen kan
gjgres i en ildfast form som kyllingen skal stekes i senere.
2- Legg sitronskiver over kylllngen sett deretter kyllingen i ovhen og stek

i ca. 20 minutter til filetene er ferdigstekt.

3 - Kok poteter. Nar potetene er ferdigkokt legges de pa et bakebrett
med bakepapir. Strg 1 ss. olivenolje over. Press séa potene flate, og strg
over ost. Stekes i ovhen pa 220 grader varmluft i 3-4 minutter til osten er
gylden. Dette kan gjgres etter kylllngen er ferd|g og fortsatt er varm.

4 - Kok aspargesbgnner. Nar bgnnene er ferdig kokt tilsettes sitronskall
fra ¥ sitron, 1 ss. sitronsaft, pepper og ca. ¥ ts salt.




M’iddagsrétt‘e’r, Kj ¢ttf' = A

PASTA

T’Fullkornspasta med kJ¢tt88US 2 porSJoner (569 kcal)

e} '-"_Ingredlenser
-,._;‘7:,-_5-_._150 gram fullkornspasta S

| 3ss.tomatpure -
| 1boks hakkede tomater

| 300 gram karbonadedeig
(Pnsket krydder - f.eks. tlmlan

| oregano,basilikum, iy
'-:_u;'j:paprlkapulver Chlllpulver

- 40 gram Fetaost

lguligk og Y redipk

2 gulrgtter
3 hvitlpksfedd

Fremgangsmate "
1- stek opp karbonadedeig i stekepannen Nar. karbonadedelgen er

~ ferdig stekt, tilsett lgk, hvitlgk, gulrot krydder, og tomatpure. La dette

steke i et par minutter fgr hakkede tomater tllsettes La dette putre til
pastaen er ferdig. - |

2 - kok pasta som anvist pa pakken. ._

3 - Servér med fetaost og finhakket rgdigk pé:,toppen.




, M'iddagsréttéh_ kj-¢:ttf"' -

KVLLING I OVN

med rls og bemalsesaus 2 porSJoner (445 koal)

Ingredlenser

e SOO gram kylhngfllet G
' « 15 porSJon av Iett bemalsesaus
. 120 gram fullkomsns
. Salat at tomat agurk r¢dl¢k salat
paprlka ev andre gr¢nnsaker om
¢nskehg

Fremgangsmate

- legg kylllng iildfast form og topp med ¢nsket
krydder Stekes | Ca 20 mlnutter til ferdig.
2- kok ris og saus som anvist pa pakken (toro Iett
bernaisesaus)
3 - Kutt salat og server.



. M,iddagsrétt’e'r, kJ¢tt

R@D PIZZA

R¢d Iompeplzza l pOFSjOn (460 kcal)

Ingredlenser

1 . 4Iomper _ ,

_» Saus-ca. 2 ss tomatpure 3 SS..

ketsjup (uten sukker)

5 « Yagul gk - o
i ",;4'..___"___'_"-..Krydder etter ¢nske feks oregano
“ basilikum, timian, hV|tI¢kskrydder '
« 70 gram kalkunpalegg
- 40 gram lettost
. 30 gram fetaost

+ 25ss.grgnn pesto
. Cherrytomater, spinat og agUrk

. Fremgangsmate

1 - Sett ovnen pa 200 grader varmluft

2 - SMmer Iompene med saus og topp med I¢k' fyll, bst og krydder.

3- Stekes i ovnen i 5-8 minutter. Pass pa da varmluft er forskjelhg fra
ovn til ovn og tiden kan variere. |

4- Topp med foreslatte frlske grgbnnsaker ev. andre q)nsker grgnnsaker.




. l\_/l'idda._gsrétt‘e'r, Kj ot

Ingredlenser

-« “Saus” med opptll 7O gram s

.'Ph|ladelph|a Iett med hvntl¢k og urter
Yarpdigk - L

A e Krydder etter ¢nske feks oregano,
o basilikum, timian, hwtl¢kskrydder |

4 Iomper

. 30 gram go og mager spekeskinke _
. 40 gramlettost . o - | | L Y=
. Cherrytomater, ruccolaogagurk e &

- Fremgangsmate:

1 - Sett ovnen pa 200 grader varmiuft

2 - Smor Iompehe med saus og topp med I¢k fyll, ost og krydder.

3- Stekes iovneni 5-8 minutter. Pass pa da varmluft er forskjelhg fra
ovn til ovn og tiden kan variere. |

4- Topp med foreslatte frlske grgnnsaker, ev. andre ¢nsker grgnnsaker.




Middagsretter, Gott/vegetar.

BAKT S¢TPOTET Superrask s¢tpotet med topplng 1 porSJon (480 526 kcal)

--'-.>._-,ff-_-"Ingredlenser' .

s 1s¢tpotet (zoo 250 gram) L

e 50 gram hV|tI¢ksdressmg eIIer r(z)mme

",-::'-_7’:}1'._-.{_5 « 30 gram lettost 80 kcal '
e 30 gram fetaost 75 kcal

"'.j."'-‘.'VeIg 1 topplng o

> 100 gram kalkunpalegg (107 kcal)

s T gram karbonadedelg (123 keal)
i Ijé;___'120 gram stekte kikerter (158 kcal ) *

: -Valgfri mengde salat av f.eks. -spinat, tomat,-agurk, r¢d|¢k- _

 Fremgangsmate: R ﬂjﬁ“

- 1- Sett ovnen pa varmiuft, 220 grader (hV|s ost er valgt som topplng) .
2- Vask sgtpoteten og stikk hull pa ulike steder (7-8 hull) i den med en kniv. |
Seotpoteten skal ikke skrelles. Legg de'n.i mikroen og bak i 6-7 minutter pa
medium varme (750 watt). Nar potet,e-,;n,er"myk i kjiernen er den ferdig.

3= Kutt og forbered valgte toppinger. Kutt opp gr@nnsaker til salaten.
4- Legg toppinger pa poteten,-’hvisfdu"har_- valgt ost kan den bakes i stekeovnen i
3-4 min til osten er smeltet. SR
5- Topp med r¢mme/hvrt|¢ksdressmg og server. Topp gJerne med friske urter
ogsa.

*1-legg kikertene i en pose og krydre med ¢nskedéik"rydder, f.eks. rosmarin,
chilli, hvitlgk, paprika og litt salt. Rist posen slik at krydderne fordeler seg. Fordel
utover stekebrett og stek i 20 min pa 175 grader.




Sunnere kos: INGREDIENSER

H ﬂveregrynSkUI€r 50 gram sukrin gold
8o gram havregryn
70 gram dadler
l'n'l[ﬂ 4 servinger 15 gram kakao
2 ts. mandelessens eller romessens
@ 15 min 3 ss. ferdiglaget kafte

5 gram kokos

5 gram sukrin

FREMGANGSMATE

1. Blotlegg dadlene i kokende vann, de skal sivide dekkes.
2. Bland terre ingredienser sammen med unntak av 5 gram
sukrin og 5 gram kokos
3. Ta de blotlagte dadlene og bland med stavmikser sammen
med valgfri essens og kaffe.
4. Tilsett de torre ingrediensene. Hvis roren er for torr kan
daddelvannet tilsettes til ensket konsistens.

HelsefySiO 5- trill kuler og rull i kokos eller sukrin. Det skal bli ca. 15 kuler.



Sunnere kos: INGREDIENSER

Y()ghurt panna ® I Pk- sukkerfri ge]e

cotta e 3dl. YT proteinyoghurt eller

mager kesam Vanilje

Lhuﬂ 2 servinger . Skogsbmrhlanding

® 2 timer (med

avkjﬁling)

FREMGANGSMATE

1. Kok opp ge]e som anvist pa pakken, bruk 2 dl. mindre vann
enn opprinnelig mengde.

2. Avkjel geleen og tilsett yoghurt.

3. Avkjel geleen og topp tint skogsbarblanding.

(B;L‘rblzmdingcn kan g]'crnc tilsetres sukrin etter anske).

Helsefysio



Sunnere kos: INGREDIENSER
Pro teinyoghurt e 2,5dl proteinyoghurt med
med beer

vaniljesmak
* 100 gram ber etter onske

il ; o = s
anH 2 servinger e En hiandfull notter

@ 15 minutes

* 2ss. sukrin gold

i- Grovhakk netter og rist i stekepanne. Tilsett sukrin gold nir

de er ferdig ristet. La sukkeret smelte, men ikke la dette brenne.
Legg de karamelliserte nottene pa et bakepapir, dryss en liten

klype havsalt over, og avkjol.
o

2- Legg yoghurt i skil og topp med ber. Stre karamelliserte

noetcer pz‘i toppen.

Helsefysio



Helsefysio

bringebaer & banan.
rgd smoothie oppskrlft

To porsjoner

2 bananer 3 dlappensinjuice 2 dl gresk yoghurt
(helst uten sukker|
e
p.g 4\ ey
< 0y +
4 dl bringebeer 4 store isbiter et blad eller to med
(friske/frosne) mynte (kan slgyfes)

Mix sammen med miksmaster eller blender. Tilsett eventuelt Litt vann
om du foretrekker en tynnere smoothie.




ingefeer & sitron.
grénn smoothie oppsknft

To porsjoner

‘ 7

5 dl fersk spinat 1 selleristang 1/2 agurk

+ AL D + m

1TS fersk ingefaer Saft fra1sitron 1 x mango

Mix sammen med miksmaster eller blender. Tilsett eventuelt Litt vann
om du foretrekker en tynnere smoothie.

www.helsefysio.com



DAGLIG MATINNTAK

Dato:
FROKOST LUNSJ MIDDAG KVELDS/SNACKS
DAGENS HVOR MYE VANN
TRENINGS@KT HAR DU DRUKKET?
NOTATER

Helsefysio




Planlegg dagen

Hva skal du spise?

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Muﬂd"g
OnsdqQ

Torsdag

Helsefysio



BARE PROV

Det trenger ikke veere perfekt
fra start. Bygg gode vaner og
bygg stein pa stein.

Dette fikser du! Lykke til :]




