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Hvordan bør det se ut i praksis?
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Hvordan bør det se ut i praksis?

Grønnsaker/bær/frukt

Proteinkilde
Grove


karbohydrater

Sunt fett
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Ha alltid grønnsaker, bær eller frukt på

størrelse med dine to knyttenever. (Fyll på

med dette først når du forsyner deg).

Deretter en knytteneves størrelse på en

god proteinkilde. 

Så en knytteneves størrelse med grove

karbohydrater. 

Og til slutt, en tommel-størrelse med sunt

fett.

Enkel huskeregel når du setter sammen et

mettende og næringsrikt måltid:
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Ingredienser:
2 skiver grovt brød 
Valgfri mengde grønnsaker - tomat, agurk, salat.

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

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

HAVREGRØT

BRØDSKIVER

Ingredienser:
60 gram havregryn 
1 egg 
1,5 dl. lettmelk 

Velg to toppinger til grøten: 
½ banan, ½ eple , 10 gram valnøtter, eller 50 gram

blåbær/eller andre bær.

Fremgangsmåte:
1 - Kok havregryn med melk 
2 - Rør inn egget og la grøten stå i to minutter på

ettervarmen 
3 - Topp med valgfri topping og ønsket mengde sukrin

Frokost/kveldsmat Helsefysio



Ingredienser:
200 gram mager kesam med vanilje 
0,5 dl lettmelk eller kefir
Opptil 100 gram med enten blåbær/jordbær/bringebær 
10 gram valnøtter 
½ banan 
30 gram havregryn

Fremgangsmåte: 
1 - bland vaniljekesam, melk og havregryn i en skål, la det
gjerne svelle i 5 minutter
2 - topp med bær, valnøtter og ½ banan 

TOAST

KESAM, HAVREGRYN OG BÆR

Ingredienser:
2 skiver grovt brød a 80 gram
30 gram lettost
30 gram kalkulpålegg 
2 ts. grov sennep 
Ønsket krydder - chilli, pepper, paprika 
Valgfri mengde grønnsaker

Fremgangsmåte:
1 - Smør brødskivene med sennep, ost og

kalkunpålegg 
2 - Stek brødskivene i ovnen til osten er gylden 
3 - Legg ved ønsket grønnsaker, f.eks. tomat,

agurk, spinat.

Helsefysio



Ingredienser:

KJØLESKAPSGRØT  

OMELETT M/FETAOST OG SPINAT: 

Ingredienser:
60 gram havregryn 
100 gram mager kesam vanilje
1 dl. lettmelk eller kefir 
2 ts. chiafrø
Oppptil 100 gram valgfrie bær

Fremgangsmåte:
1 - Legg bær i bunnen av et glass eller skål. Bærene
kan godt være fryst, de tiner over natten
2 - Bland sammen havregryn, chiafrø, melk og kesam.
Legg over bærene
3 - La det stå i kjøleskapet over natten 

2 egg + 2 ss. vann
1 ss. lettrømme (10 % fett)
valgfri mengde spinat  + 30 gram fetaost 
1 tomat + litt rødløk 

Fremgangsmåte: 
1- Stek valgfri mengde spinat i stekpannen 
2 - Pisk egg sammen med 2 ss. vann og rømme,  stek deretter i
stekepannen sammen med spinaten
3 - Skjær opp tomat og rødløk og fordel dette sammen med fetaost over
omeletten

Helsefysio



Ingredienser:

 HELGEFROKOST, STEKT EGG OG BACON

SNACKSTALLERKEN: 

Ingredienser:
2 brødskiver 
30 gram philadelphia lett kremost
2 egg
3 skiver kalkunbacon eller evt lettere

spekeskinke

Fremgangsmåte:
1 - Stek bacon/spekeskinke i pannen til den er
gjennomstekt. Stek så to egg i pannen
2-Smør brødskivene med kremost
3 -Legg egg. bacon og brød + ubegrenset mengde valgfri
grønnsaker på tallerken og nyt. Ha gjerne en frukt ved
siden av om du ønsker det

1 gulrot
1 eple
2-3 blomkålbuketter
1 liten håndfull druer 
½ banan 
1 liten håndfull nøtter
Valgfri mengde spisspaprika 

Fremgangsmåte: 
1- Kutt opp alt i passende biter og legg på et fat.
2. Grønnsakene kan serveres med hvitløksdressing eller hummus som dipp. 
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Ingredienser:

EGGESALAT, 2 PORSJONER

TUNFISKSALAT: 1 PORSJON: 239 KCAL 

Ingredienser:
4 egg
1,5 ss. lett majones
2 ss. lett rømme (10 %)
1 ts dijon sennep 
1 ss. tabasco 
Salt og pepper etter smak 

Fremgangsmåte:
1- Hardkok egg (ca. 10 minutter) og avkjøl
2- Finhakk rødløk 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 gjøres med kniv. Bland inn og bruk som pålegg

1 boks tunfisk (i vann, 185 gram)
2 ss. rømme
1-2 ss. tabaco 
1 ss. sitronsaft
2 ss. fetaost (uten olje, 20 gram)
¼ rødløk eller 1 vårløk 
Valgfritt - 1 ss. kapers
Salt og pepper etter smak 

Lunsj: kremete og proteinrike salater

Fremgangsmåte: 
1- finhakk løk og kapers, bland med
resterende ingredienser. Smak til med salt
og pepper, bruk gjerne grovkvernet
pepper for ekstra smak

Oppskriftene kan brukes på rundstykker,
eller i en wrap. Serveres med en god
porsjon salat og grønnsaker 
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Ingredienser:

LOMPER MED PÅLEGG: 400-430 KCAL

COTTAGE CHEESE: 1 PORSJON: 436 KCAL 

Ingredienser:
4 lomper (fra Buer)
Magerost på tube
100 gram kalkunpålegg 
40 gram lettost 
Spinat 
Cherrytomater 

Fremgangsmåte:
Smør lompene med pålegget. Bruk anbefalt porsjon smøreost, ca. en

stripe per lompe.

0,5 boks Cottage cheese eller

mager kesam med vanilje 
1 pk. blåbær eller bringebær
En håndfull (ca 30 gram) nøtter

naturell (uten salt o.l.)

Lunsj: To raske lunsjer i farta: 

Fremgangsmåte: 
Bland sammen og spis. 
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1 fullkornswrap 
1 ss. pesto 
30 gram lett philadelphia kremost 
30 gram fetaost
150 gram kylling
Rødløk etter ønske 
Tomat
Spinat 
Paprika 

Begynn med å smøre wrapen med

pesto/smørost/hummus, fyll deretter

med grønnsaker og resterende

ingredienser. Smak til med pepper,

annet krydder og syre (f.eks. sitron-

eller limesaft). Bruk gjerne grovkvernet

pepper for ekstra smak. 

Ingredienser:

KYLLINGWRAP:  560 KCAL

WRAP MED RØKT LAKS: 1 PORSJON: 382

KCAL 

Ingredienser: Fremgangsmåte:

1 fullkornswrap  
30 gram philadelphia lett 
60 gram røkt laks
Rødløk 

Lunsj: Wrap på fire måter: 

Fremgangsmåte: 
Begynn med å smøre wrapen med

pesto/smørost/hummus, fyll deretter med

grønnsaker og resterende ingredienser.

Smak til med pepper, annet krydder og

syre (f.eks. sitron- eller limesaft). Bruk

gjerne grovkvernet pepper for ekstra

smak. 

Hvis du lager kylling til middag kan du godt lage ekstra

som kan brukes til lunsj i form av wrap og/eller salater. 
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Ingredienser:

SPEKESKINKE-WRAP: 428 KCAL 

VEGANSK WRAP: 467 KCAL 

Ingredienser:
1 fullkornswrap 
30 gram go og mager spekeskinke 
30 gram lett philadelphia ost
½ avokado (a 75 gram)
Tomat
Paprika
Rødløk 

Fremgangsmåte:
Begynn med å smøre wrapen med

pesto/smørost/hummus, fyll deretter

med grønnsaker og resterende

ingredienser. Smak til med pepper,

annet krydder og syre (f.eks. sitron-

eller limesaft). Bruk gjerne grovkvernet

pepper for ekstra smak. 

1 fullkornswrap 
2 ss. hummus
1 ss. soltørket tomat
½ avokado (75 gram)
Spinat
Paprika 
Rødløk 
15 gram mandler eller 

        valnøtter ristet og hakket 

Lunsj: Wrap på fire måter: 

Fremgangsmåte: 
Begynn med å smøre wrapen med

pesto/smørost/hummus, fyll deretter med

grønnsaker og resterende ingredienser.

Smak til med pepper, annet krydder og

syre (f.eks. sitron- eller limesaft). Bruk

gjerne grovkvernet pepper for ekstra

smak. 
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Ingredienser:

GRUNNBASE SALAT:

KYLLINGSALAT: CA. 500 KCAL 

Ingredienser:
Tomat/cherrytomater
Salat/spinat
Agurk 
Løk - f.eks. rødløk, vårløk, gulløk 
½ eple 
Granateple 

Fremgangsmåte:
Kutt alle ingrediensene opp og legg det
i en salatbolle.
Hvis du ønsker andre ingredienser i
salaten er det også mulig. Velg gjerne
andre kalorifattige grønnsaker, unngå
kaloririke som f.eks. avokado, soltørket
tomat i olje og oliven. 

Grunnbasa salat +
150 gram kylling 
50 gram fullkornspasta
½ avokado (75 gram)

Lunsj: Salat

Fremgangsmåte: 
Stek kylling i ovnen med ønsket krydder. 
2-Kok pasta og avkjøl 
3-Kutt grønnsaker og bland sammen. Spises med dressing om ønskelig. 

Alternative dressinger:  Opptil 50 gram hvitløksdressing hjemmelaget eller kjøpt (3 % fett).
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Ingredienser:

VEGETARISK SALAT: 420 KCAL 

HJEMMELAGET HVITLØKSDRESSING

Ingredienser:
Grunnbase salat +
½ boks hermetiske kikerter 

30 gram fetaost
5 oliven 
½ avokado (75 gram)
10 gram soltørket tomat (1 ss.)

       (115 gram)

Fremgangsmåte:
1-legg kikertene i en pose og krydre
med ønskede krydder, f.eks. rosmarin,
chilli, hvitløk, paprika og litt salt. Rist
posen slik at krydderne fordeler seg.
Fordel utover stekebrett og stek i 20
min på 175 grader
2-Kutt og forbered resten av
ingrediensene
3-Legg kikertene over resten av
salaten. Spises med dressing om
ønskelig

En hvitløk
1 boks mager kesam
2-3 ss sitronsaft
En liten dæsj valgfri sterk saus
Ønsket krydder (f.eks salt, pepper, chilli, røkt paprika og timian)

Lunsj: Salat+ dressing

Fremgangsmåte: 
1-Press hviløken og bland opp i boksen med kesam
2-Bland inn ønsket krydder, sterk saus og sitronsaft og rør godt
3-La gjerne dressingen stå litt før du spiser den for ekstra mye smak

Alternative dressinger:  Opptil 50 gram hvitløksdressing hjemmelaget eller kjøpt (3 % fett).
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Ingredienser:

TO GROVE BRØDSKIVER + PÅLEGG: CA 350-500 KCAL

PAPRIKA MED SMØREOST: 429 KCAL  

Ingredienser:
Grovt brød 75-100 % på skalaen: 170 kcal (40 gram per brødskive)
Velg to av alternativene: 
40 gram lett gulost 100 kcal 
50 gram kalkunpålegg 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 grønnsak. 

1,5-2 stk søt spisspaprika
Opptil 70 gram philadelphia lett smøreost naturell eller med hvitløk og urter
Opptil 50 gram kalkunpålegg
Vårløk eller rødløk på toppen 
Pepper, ved ønske

Lunsj: gjort enkelt 

Fremgangsmåte: 
1- Vask og del spisspaprikaene i to og fjern frø og stilk
2-Fyll med smørost og skinke 
3-Topp med finhakket løk og grovkvernet pepper

Spis med en liten håndfull nøtter (15-20 gram).

Legg til en underoverskrift
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FISKEKAKER 

med kremete råkostsalat og

poteter. To porsjoner, (524 kcal).

Middagsretter, fisk:

Fremgangsmåte:

500 gram fiskekaker, 80 % fisk. 
400 gram potet
0,5 pakke råkost mix 
0,5 grønt eple (syrlig) 
sitronsaft etter smak, ca. 2-3 ss. 
1 dl. rømme (10 % fett)
2 ss. (20 gram) lettmajones 
1,5 ts dijonsennep
1 ss sukrin

1. Del poteter i båter og krydre etter ønske.
Stek på varmluft 200 grader i ca. 20 minutter. 
2 Riv eplet og bland med råkostmiksen.
Tilsett sitronsaft, rømme, majones, sennep og
sukrin og bland inn.
3 Stek fiskekaker og server med tilbehøret.

Ingredienser:
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250 gram torsk 
3 skiver sitron
150 gram potet
1 ss. olivenolje
Ønsket mengde brokkoli
30 gram lettost 

KOKT TORSK
med stekte poteter, 1 porsjon (539 kcal)

Middagsretter, fisk:

Fremgangsmåte:
1 Skru ovnen på 175 grader, og kok potetene. 
2 Legg torsken i en ildfast form, krydre etter ønske, og legg
sitronskiver over. Settes i ovnen i ca. 15 minutter. 
3  Når potetene er ferdigkokt legges de på et bakebrett med
bakepapir. Strø 1 ss. olivenolje over. Press så potene flate, og
strø over ost. Stekes i ovnen på 220 grader varmluft i 3-4
minutter til osten er gylden. Dette kan gjøres etter fisken er
ferdig og fortsatt er varm. 
4  Kok brokkoli underveis som serveres ved siden av. 

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

Ingredienser:
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LAKSEWRAP
med hvitløksdressing, 2 porsjoner (588 kcal)

Middagsretter, fisk:

Fremgangsmåte:

2 stk. grove tortilla lefser 
2 stk. laksefilet - 125 gram x 2
Ønsket mengde grønnsaker 

50 gram hvitløksdressing 
Opptil 50 gram fetaost 
75 gram avokado

       (spinat, tomat, agurk, rødløk f.eks)

1-Krydre laks med ønsket krydder, F.eks. Hvitløkskrydder,

chilli og sitronpepper, og stek i ovnen på 200 grader i ca. 10

minutter 
2-Varm lefsene og fyll med avokado, grønnsaker og laks.

Topp med fetaost og hvitløksdressing.

Hvitløksdressing: 
100 gram mager kesam
1 Hvitløksfedd
0,5 ts salt, pepper, timinan og chilli etter smak 

1- Bland alle ingrediensene sammen og la stå i 10 minutter før

bruk. 

Ingredienser:
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1-Krydre laks med ønsket krydder, F.eks. Hvitløkskrydder,

chilli og sitronpepper, og stek i ovnen på 200 grader i ca. 10

minutter 
2-Kutt potetene opp i båter og stek med varmluft i ca 20

minutter (steketid kan variere) ved 200 grader.
3-Kok eller stek brokkoli til brokkolien blir mør.
4-Kutt agurk i små biter og bland med rømme og ønsker

krysser (f.eks 2 SS sitronsaft, salt, pepper og chilli).

STEKT LAKS
med potet og grønnsaker (552 kcal)
1 porsjon 

Middagsretter, fisk:

Fremgangsmåte:

125 gram laksefilet 
200 gram potet 
200 gram fryst brokkoli 
50 gram rømme (10 % fett)
Agurksalat 

Ingredienser:
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1-kok poteter og gulrøtter 
2-stek løk i 1 ss smør, slik at den blir blank, myk og gylden.

Tilsett 1 ss søtning mot slutten slik at den blir karamellisert
3-krydre fisk etter smak med salt og pepper, vend i hvetemel

og stek i 1 ss smør.
4- server med kapers og sitron over fisken.

SEIBIFF
med stekt løk. 
2 porsjoner, (516 kcal pr porsjon).

Middagsretter, fisk:

Fremgangsmåte:

400 gram Seifilet 
2 ss. smør (20 gram tilsammen)
2 ss hvetemel
Salt og pepper 
2 medium gul løk
1 ss sukrin/sukker
340 gram potet 
300 gram tilsammen med gulrøtter og

brokkoli
Kapers om ønskelig 
2 sitronskiver

Ingredienser:
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1- Kutt løk og hvitløk, stek i kjele til blank og myk med 1 ss. olivenolje. 
2- Tilsett blomkål som er oppkuttet i mindre biter, legg til side 2-3

buketter som skal tilsettes senere. Tilsett buljong og la dette koke opp til

blomkålen er myk. 
3- Når blomkålen er myk skal den stavmikses jevn. 
4- Tilsett fløte, og smak til med salt og pepper. Del de resterende

blomkålbukettene opp i mindre biter og la dette få et oppkok, og

blomkålbitene blir myke. 

BLOMKÅLSUPPE
med spekeskinke eller ristede gresskarkjerner og brød - 2 porsjoner (487 kcal)

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte:

1 blomkålhode
1 gul løk 
3 hvitløksfedd
7 dl. buljong/fond 

2 dl. lett matfløte 
50 gram go og mager spekeskinke

(60 kcal) eller 15 gram ristede

gresskarkjerner (88 kcal)
1 ss olivenolje 

- grønnsak eller kylling. 

Ingredienser:

Fortsetter på neste side -->
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2 dl. hvetemel
2 dl. grovt mel - f.eks. sammalt hvetemel 
1,5 ts bakepulver
1 ss. olivenolje
2 dl. kulturmelk 

Tilsett ENTEN gresskarkjerner eller spekeskinke.

Ristede gresskarkjerner:
1- Tilsett 0,5 ss. olje i stekepannen, når dette er varmt tilsettes

gresskarkjernene. Rist godt på pannen og la frøene få en gylden farge. 
2- Ta frøene av stekepannen og legg på papir til avkjøling, minst 15

minutter. 
3 - Krydre med salt. 

Sprø spekeskinke 
1- Del spekeskinken i biter, og stek lett i stekepanne til de blir sprø.

Lag rundstykker og server med 1,5 stk til hver porsjon:
Raske rundtstykker- 963 kcal fordelt på 6 rundstykker

1- Bland sammen ingrediensene. Stekes på 250 grader i 10-15 min. til

gyldne. 

BLOMKÅLSUPPE
med spekeskinke eller ristede gresskarkjerner og brød - 2 porsjoner (487 kcal)

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte fortsettelse:
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2 stk søtpotet, ca 260 gram 
1 pk. hvite bønner
1 pk. røde linser
1 pk. tacokrydder
 40 gram lettost
40 gram fetaost
100 gram 10 % rømme.
Ønsket mengde salat 

TACO
med søtpotet - 2 porsjoner. (480 kcal per porsjon)

Middagsretter, uten kjøtt:

Fremgangsmåte:

Ingredienser:
1- Kutt søtpotet i skiver, ca. 0,5 cm. tykke, legg dem på stekebrett, og sett

dem i ovnen på 200 grader i ca. 10-15 minutter til de begynner å bli myke. 
2- Skyll bønner og linser, og stek i stekepannen med tacokrydder. 
3- Når søtpoteten begynner å bli myke tas de ut av ovnen og legges i

ildfastform slik at de dekker bunnen og litt av kantene. Deretter legges

bønne- og linsemiksen over potetene og toppes med fetaost og lettost,

og stekes videre til osten er gylden. 
4- Serveres med salat og lettrømme til. 

NB: hvis ønskelig kan bønner og linser byttes ut med 300 gram

karbonadedeig, evt. 1 pk. bønner/linser og 150 gram karbonadedeig. 
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1 paprika
1 pk. røde linser
½ gul løk
1 ss. tomatpure
½ dl. vann
2 hvitløksfedd 
1 liten gulrot, ev. ½ stor gulrot 
½ ts. salt + f.eks. paprikapulver, chillikrydder, hvitløkskrydder, oregano,
timian
40 gram lettost 
Opptil 50 gram rømme eller hvitløksdressing
Ønsket mengde salat

FYLT PAPRIKAMiddagsretter, uten kjøtt:

Fremgangsmåte:

Ingredienser:

1- Kutt løk og stek til den er gylden og myk.
2- Tilsett linser, gulrot og hvitløk, krydder etter ønske, og stek sammen

med løken. Deretter tilsettes tomatpure og vann. La dette putre i et par
minutter. 
3- Kutt toppen av paprikaen og fjern frø og annet innhold fra paprikaen.

Tilsett linseblandingen og topp med ost. 
4- Stekes i ovenen på 200 grader i ca. 10-15 minutter. 
5 - Serveres sammen med rømme og salat.

NB: hvis ønskelig kan røde linser byttes ut med 150 gram

karbonadekjøttdeig.

1 porsjon, (455 kcal).
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OVNSBAKT KYLLING 
med sitron, stekt potet og aspargesbønner (514 kcal)
2 porsjoner 

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte:

300 gram kyllingfilet
400 gram poteter
300 gram aspargesbønner
1 sitron 
3 ss. olivenolje
40 gram lettost 

1 - Mariner kyllingfiletene i 2 ss. olivenolje, hakket hvitløk, 2 ss. sitronsaft

og ønsket krydder - f.eks. chilli, salt, pepper, sitronpepper, paprikapulver,

timian, oregano og lignende. La disse ligge i ca. 1 time. Marineringen kan

gjøres i en ildfast form som kyllingen skal stekes i senere. 
2- Legg sitronskiver over kyllingen, sett deretter kyllingen i ovnen og stek

i ca. 20 minutter til filetene er ferdigstekt.  
3 - Kok poteter. Når potetene er ferdigkokt legges de på et bakebrett

med bakepapir. Strø 1 ss. olivenolje over. Press så potene flate, og strø

over ost. Stekes i ovnen på 220 grader varmluft i 3-4 minutter til osten er

gylden. Dette kan gjøres etter kyllingen er ferdig og fortsatt er varm. 
4 - Kok aspargesbønner. Når bønnene er ferdig kokt tilsettes sitronskall

fra ½ sitron, 1 ss. sitronsaft, pepper og ca. ¼ ts salt. 

Ingredienser:
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PASTA
Fullkornspasta med kjøttsaus, 2 porsjoner, (569 kcal)

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte:

150 gram fullkornspasta
3 ss. tomatpure 
1 boks hakkede tomater
300 gram karbonadedeig 
Ønsket krydder - f.eks. timian, 
oregano, basilikum, 
paprikapulver, chilipulver, 
40 gram Fetaost 
2 gulrøtter
3 hvitløksfedd
1 gul løk og ¼ rødløk

1- stek opp karbonadedeig i stekepannen. Når karbonadedeigen er
ferdig stekt, tilsett løk, hvitløk, gulrot, krydder, og tomatpure. La dette
steke i et par minutter før hakkede tomater tilsettes. La dette putre til
pastaen er ferdig.
2 - kok pasta som anvist på pakken.
3 - Server med fetaost og finhakket rødløk på toppen. 

Ingredienser:

Helsefysio



300 gram kyllingfilet
1,5 porsjon av lett bernaisesaus 
120 gram fullkornsris 
Salat at tomat, agurk, rødløk, salat,
paprika, ev. andre grønnsaker om

ønskelig 

KYLLING I OVN

med ris og bernaisesaus, 2 porsjoner (445 kcal).

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte:

1 - legg kylling i ildfast form og topp med ønsket

krydder. Stekes i ca. 20 minutter til ferdig. 
2- kok ris og saus som anvist på pakken (toro lett

bernaisesaus) 
3 - Kutt salat og server. 

Ingredienser:

Helsefysio



4 lomper
Saus- ca. 2 ss. tomatpure, 3 ss.

ketsjup (uten sukker) 
½ gul løk 
Krydder etter ønske - f.eks. oregano,

basilikum, timian, hvitløkskrydder 
70 gram kalkunpålegg
40 gram lettost
30 gram fetaost
2 ss. grønn pesto
Cherrytomater, spinat og agurk

RØD PIZZA

Rød lompepizza: 1 porsjon (460 kcal)

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte:
1 - Sett ovnen på 200 grader varmluft.
2 - Smør lompene med saus og topp med løk, fyll, ost og krydder. 
3- Stekes i ovnen i 5-8 minutter. Pass på da varmluft er forskjellig fra
ovn til ovn og tiden kan variere. 
4- Topp med foreslåtte friske grønnsaker, ev. andre ønsker grønnsaker. 

Ingredienser:

Helsefysio



4 lomper
“Saus” med opptil 70 gram

Philadelphia  lett med hvitløk og urter 
½ rødløk
Krydder etter ønske - f.eks. oregano,

basilikum, timian, hvitløkskrydder 
30 gram go og mager spekeskinke 
40 gram lettost
Cherrytomater, ruccola og agurk

HVIT PIZZA

Hvit lompepizza: 1 porsjon (504 kcal )

Middagsretter, kjøtt:

Fremgangsmåte:
1 - Sett ovnen på 200 grader varmluft 
2 - Smør lompene med saus og topp med løk, fyll, ost og krydder. 
3- Stekes i ovnen i 5-8 minutter. Pass på da varmluft er forskjellig fra

ovn til ovn og tiden kan variere. 
4- Topp med foreslåtte friske grønnsaker, ev. andre ønsker grønnsaker. 

Ingredienser:

Helsefysio



1 søtpotet (200-250 gram)
50 gram hvitløksdressing eller rømme
30 gram lettost 80 kcal 
30 gram fetaost 75 kcal 

Velg 1 topping: 
100 gram kalkunpålegg (107 kcal)
100 gram karbonadedeig (123 kcal)
120 gram stekte kikerter (158 kcal ) *

Valgfri mengde salat av f.eks. spinat, tomat, agurk, rødløk

BAKT SØTPOTET Superrask søtpotet med topping: 1 porsjon (480-526 kcal)

Middagsretter, kjøtt/vegetar:

Fremgangsmåte:
1- Sett ovnen på varmluft, 220 grader (hvis ost er valgt som topping)
2- Vask søtpoteten og stikk hull på ulike steder (7-8 hull) i den med en kniv.

Søtpoteten skal ikke skrelles. Legg den i mikroen og bak i 6-7 minutter på

medium varme (750 watt). Når poteten er myk i kjernen er den ferdig. 
3- Kutt og forbered valgte toppinger. Kutt opp grønnsaker til salaten. 
4- Legg toppinger på poteten, hvis du har valgt ost kan den bakes i stekeovnen i

3-4 min til osten er smeltet. 
5- Topp med rømme/hvitløksdressing og server. Topp gjerne med friske urter

også. 

*1-legg kikertene i en pose og krydre med ønskede krydder, f.eks. rosmarin,

chilli, hvitløk, paprika og litt salt. Rist posen slik at krydderne fordeler seg. Fordel

utover stekebrett og stek i 20 min på 175 grader. 

Ingredienser:

Helsefysio
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To porsjoner
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To porsjoner
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Dette fikser du! Lykke til :)

Det trenger ikke være perfekt

fra start. Bygg gode vaner og


bygg stein på stein.

BARE PRØV

Helsefysio


