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# Slik bruker du
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[ FORM-kuren

5 dager i uken:

» Hver dag spiser du fem maltider, og hvert
av dem inneholder 250 kcal.

» Maltidene skal fordeles jevnt ut over da-
gen, og kan ikke slds sammen.

» Siden alle maltidene inneholder 250 kcal,
kan du sette dem sammen som du vil,
og f.eks. spise en frokost som middag.

» Forsgk sa vidt det er mulig & ikke spise
samme rett to ganger pa én dag.

» Slukk tersten med kalorifri drikke som
vann, te og svart kaffe. Men veer forsiktig
med kaffen, seerlig mellom madltidene.
Den kan gi lavt blodsukker.

» Drikk minst 2 dl vann til hvert maltid.
Det far kostfiberet til & ese i magen, og holder
deg mett lenger.

» Unnga tyggegummi, drikker med kun-
stige sgtningsmidler og andre typer "stimuli"
mellom maltidene.

» Vaer aktiv hver dag, gjerne en halv

til en hel time, men sats pa fettforbrennende
mosjon med lav intensitet, f.eks. en rask
gatur. Suppler gjerne med styrketrening

to ganger i uken,

» Orker du mer mosjon, er det fint, men det
er ikke noe krav for @ ga ned i vekt.

som
sen
* Fine w ,a ® fett pé
gwf det & rormkurer-

2 dager 1 uken
(f.eks. helgen):

» Du spiser som vanlig, det vil si mat som
du verken legger pd deg eller gdr ned av.

» Hvis du ikke trenger de to vanlige
dagene, og vil gd ned mest mulig, kan du
selvsagt godt spise fem 250 kcal-maltider
hver dag hele uken.
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A
1. Mos 1 liten banan med 1,5 dl skyr. \\8 «5@‘»/
Stre 10 g hakkede hasselnatter over. A

y 2. 1 stort blatkokt egg med 2 skive grovt rug-

) R brod (25 g). Pluss 75 g frukt og 100 g blandede

snackgrannsaker (f.eks. paprika, agurk, cher-
rytomater og gulrot).

3. 1skive grovt rugbrad (50 g) med 1 skive
45+-0st (25 g) og en rad paprika i biter.

4 Havregrat av 40 g havregryn og % perfe_:‘:er
ca. 2—2,5dlvann. Stra ev. over ca- t‘;et:,mg.
itt kanel, s blir den litt satere. Drikk  7#**

2 dl skummetmelk og spis 150 g honning-

melon til, eller skjeer melonen i terninger

0g ha dem pd graten.

5. Fruktsalat av 1 lite eple og 1 appelsin

i terninger blandes med 1 dl gresk yoghurt 2 %
(feks. Synnave). Smak ev. til med litt vanilje-
pulver (ikke vaniliesukker), og knus

2 valnatter over fruktsalaten.

6. 1,5 dl mager hytteost med 170 g frisk
ananas skaret i sma terninger.

7. Byggflakgrot
med chiafrg & blabeer

1 person

» 40 g byggflak, ev. speltflak,
5-kornblanding eller havregryn

e 1dlvann

e 1 dl ekstra lettmelk

e 1 klype havsalt

e 1 ss chiafra eller finhakkede mandler

¢ 50 g bldbzer

Hell flakene, vann og melk i en liten kjele og
la det putre og tykne i ca. 10 minutter (bygg-
flakene). Salte forsiktig. Anrett den varme
greten med chiafra og bldbzer.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 247 kcal e Protein: 10,3 g
Karbohydrat: 42,8 g e Kostfiber: 11,3 g
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o
8. Posjert egg

med asparges &
luftterket skinke

1 person

e 75 g grenn asparges

e 1 ts jomfruolivenolje

e 1 egg, middels stort

e lys eddik

 havsalt og nykvernet pepper

o 2 skiver luftterket skinke

¢ 10 g havlet parmesan

» 20 g svarte oliven/5 med stein

Vri pd aspargesen, slik at den knekker pa et
naturlig sted, og skjeer av rotendene. Kok opp
vann i en kjele, og salte det forsiktig. Ndr vannet
fosskoker, har du i aspargesen. Ta den opp etter
30 sekunder. Anrett pa tallerkenen, og drypp oli-
venolje over. Legg aver litt aluminiumsfolie og et
kjokkenhandkle for & holde dem varme. Samtidig
som du koker opp aspargesvannet, varmer du
vann i en annen kjele (med litt eddik) til posjering
av egget. SId ut egget i en liten skdl. Lag en
hvirvel i vannet med en visp, og legg forsiktig
egget ned i hvirvelen. La vannet syde rett under
kokepunktet — det skal ikke koke. Et middels stort
egg er ferdig etter ca. 2 /2 minutt.

Ta egget opp med en hullsleiv, og anrett det

pa tallerkenen. Strg litt salt og nykvernet pepper
over. Anrett skinken med hevlet parmesan

ag oliven.

Naeringsinnhold per person

Energi: 255 kcal o Protein: 20,7 g e Fett: 17,2 g
Karbohydrat: 6 g e Kostfiber: 2,2 g

iform.nu

9. Pannekake av 1 most banan, 1 egg og
1 eggehvite. Hvis du liker kanel, sd tilsett

Y2 ts for a fa mer smak og sedme. Nyt pan-
nekaken med 100 g sate jordbeer til.

10. Toast av 2 skiver grovt toastbrad,
til sammen 70 g, med 2 magre skiver
kalkunpdlegg og /2 skive 20+-ost. Pluss
100 g agurkstaver.

11 Melonsalat av 100 g cantaloupemelon,
100 g honningmelon og 100 g galiamelon.
Pluss 10 g hasselnatter ristet i ovnen og

1,5 dlI skyr.

12. Havregrat av 50 g havregryn kokt med
2 dl skummetmelk. Strg 10 g rosiner over.

13,15k grovt knekkebrad (15-20 g) med
1 skive 45+-o0st (25 g). Pluss 1,5 dl skyr naturell.

14 Smoothie av 75 g frosne beer,

Y2 banan, 1 dl appelsinjus og 2 dl laktosefri
melk. Merk at laktosefri melk inneholder faerre
karbohydrater enn vanlig melk, dermed pavirker
den ikke blodsukkeret like mye.



15. 1 epleiterninger med 1,5 dl skyr,
10 g valnatter og 1 ts akasiehonning.

17. e rant grovt rundstykke (30 g) med
bitte litt smar og 1 skive 30+-o0st samt ringer
av en halv rad paprika og 100 g agurkstaver.

3 18. Omelett av 2 sma egg med 1 tomat
| 0g 15 g skinke i skiver pd. Spis /2 skive grovt
rughraed (25 g) til.

som ikke

19. 1 kaffe-latte KF o;;deeg uten latten
med 1,5 dl ekstra lettmelk, K1ar® ' morgene™

1 stor banan og din ©

15 mandler.

20. 75 g sma frukthiter med 25 g fullkorn-
frokostblanding (f.eks. Rugfras), 1 ss grov mysli
og 2 dl laktosefri melk.

2 1. Eggerare av 2 sma egg supplert med
Y2 paprika, 50 g cherrytomater og Y2 skive grovt

s
22. Spinatjus med

eple, mynte & ingefaer

1 person

o 1 kiwi

¢ 50 g babyspinat

e 1 liten héndfull frisk mynte (ca. 10 g)
e 1 ts finrevet ingefaer

e 2 5 dl usilt eplemost

e 1 ts jomfruoalivenolje

e 3ishiter

e 1dlskyr

Skrell kiwien, og skjeer kjattet i bater. Skyll
spinaten grundig. Knip av myntebladene og riv
ingefeeren. Hell alle ingrediensene (unntatt skyr)
i en glassblender med 3 isbiter, og ror til det har
en jevn konsistens.

Hell jusen i et kaldt glass. Tips: Sett deni
kjoleskapet eller legg den litti fryseren far ser-
vering.

Spis 1 dl skyr ved siden av jusen for & fa litt
mettende proteiner, eller kjgr skyren i blenderen
for & fa en mer smoothieaktig jus.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 260 kcal e Protein: 14,4 g e Fett: 5,5 g
Karbohydrat: 39,7 g e Kostfiber: 34 g
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23. 1 skive grovt rugbrad (50 g) med

40 g roykt kveite og eggergre av 1 egg +

1 ss ekstra lettmelk. Pluss 150 g frisk baby-
spinat.

24 1sve grovt rugbred (50 g) med
75 g torskerogn, 1 stripe rapsoljebasert
remulade og 3 gulretter (200 g).

25. Blomkal-couscous: Riv 200 g blomkal
grovt med rivjern. Vend blomkalen i en varm
panne i 1ts olivenolje. Tilsett litt salt, 1,5 dl eks-
tra lettmelk og Y4 ts stotte chiliflak (peperon-
cino), og gi det et oppkok. Tilsett 12 g finrevet
parmesan og 20 g kokte kikerter (fra boks eller
blgtlagte og kokte fra fryseren), og varm det
godt. Smak til med nykvernet pepper. Anrett
med finhakket, bredbladet persille og S g tar-
ristede, hakkede kasjunatter.

26.15kve grovt rugbrad (50 g) med
2 avokado, 100 g hytteost og nykvernet

pepper.

27 Salat av 300 g blandede
gronnsaker (ikke avokado), 100 g /<0
magert kjott/pdlegg og dressing av '\ A
Vo dl ferskost og friske krydderurter.

28. Fres 80 g karbonadedeig i pannen med
Y2 finsnittet lok og 1 fedd presset hvitlgk. Tilsett
1 revet gulrot (middels stor) og 80 g kidney-
banner fra boks. Smak til med salt, pepper

og chilipulver. Tilsett 150 g finsnittet spisskal
0g varm det opp lynraskt, slik at kalen bevarer
sproheten.
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29. Salat med
kalvemeorbrad
& ovnsbakte tomater

1 person

¢ 150 g tomater

« havsalt og nykvernet pepper

e 1 liten bunt frisk timian

150 g kalvemarbrad, ev. biff
av indre- eller ytrefilet

e 2 ts jomfruolivenalje

e 1liten terning smar (5 g)

e 1 ts hvitvins- eller epleeddik

e 1 ts ultrafinhakket sjalottlok

* 50 g romanosalat

Del tomatene pad langs, og legg dem pad bake-
papir pa en stekeplate. Salte og pepre forsiktig.
Gni timiankvastene over tomatterningene,

0g stek dem i 15 minutter pd 180 grader.
Klapp kjottet tart, salte og pepre. Varm 1 ts olje
i pannen, ha i smaret, og la det bruse opp og
ned. Stek kjgttet pa begge sider, ca. 4 minutter.
Kjenn etter: Jo mykere kjgttet er, desto radere
er det. La det hvile.

Skjeer den rensede salaten i strimler. Bland

1 ts olivenolje med eddik, sjalottlek og en anelse
salt og pepper. Skjeer kjottet i tynne skiver. An-
rett salaten med tomater, kjott og dressing.

Nzringsinnhold per person

Energi: 258 kcal @ Protein: 29 g e Fett: 11,7 g
Karbohydrat: 10,6 g  Kostfiber: 2,5 g

iform.nu
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30. Babyspinat med

laks, eple & ristet sesam

1 person

« 20 g 18, lys quinoa (tilsvarer 40 g kokt)

e havsalt

¢ 50 g babyspinat

50 g syrlig, fast og sprott eple — f.eks. elstar
eller pink lady

o L% lime

e 1 ts svarte sesamfra (5 g)

* 60 g raykelaks

Skyll og kok quinoa som anvist pa pakken,

ca. 12 minutter, med en klype salt.

Skyll spinaten grundig, og slyng den helt tarr.
Skjeer eplet i bitte smd terninger, som vendes

i limesaft. Tips: Rull limen under handflaten

pa kjokkenbenken far du deler og presser den,
sd blir den saftigere.

Anrett spinaten med tynne skiver av laks, eple,
limedraper og svarte sesamfra.

Nzeringsinnhold per person
Energi: 243 kcal @ Protein: 18,1 g e Fett: 9,2 g
Karbohydrat: 24 g e Kostfiber: 3,3 g

iform.nu
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31. 1 iakseflet (ca. 125 g) med 200 g forvel-
let brokkoli og blomkdl + 50 g quinoa
(25 g ra vekt).

3 2. Minisandwich av 1 skive grovbrad (35 g)
delt i to trekanter. Smar dem med sgt sennep, [~/ reaaid\
og fyll dem med skiver av raykt laks eller orret (RS
(40 g), hvitkalblader og strimler av rad snack- X,
paprika (set spisspaprika).

33. Lurewrap: Dypp 2 store kdlblader
(hvit-, rad- eller spisskal raskt i kokende vann,
eller hell kokende vann over bladene for a gjore |
dem litt mykere, slik at de ikke knekker ndr du ‘
ruller dem. P& hvert blad legger du SO g stekt
kyllingfilet i terninger, ¥2 gul paprika, 100 g
finsnittet k&l (samme som i wrappen) og ev.
litt finhakket redlgk. Drypp 1 liten ts olivenolje
over hver wrap, og rull den sammen.

34. Torsk med radbetedipp. Stek 80 g torsk
i ovnen. Lag en redbetedipp av 150 g ovnshakt
rodbete, som blendes med litt vann. Tilsett

1 ts olivenolje og Y2 dI skyr, og smak til med salt,
pepper, sitronsaft og en anelse hvitlek. Serveres
med 100 g dampet brokkali.

Y4 appelsin, 100 g revet gulrot og 1 ss
solsikkefra. Spises med 1 stekt kyllingfilet.

150 g honningmelon i terninger, en handfu
rucola og 20 g ristede pinjekjerner. Drypp /-
1 ts balsamicoeddik over. h

13



37. Bland 75 g reker med finhakket,
bredbladet persille. Tilsett 150 g agurk i ter-
ninger, 100 g finsnittet spisskal, /2 avokado i
terninger og litt finhakket radlek. Avslutt med
noen draper limesalt og litt pepper.

38. 50 ggod hummus med  4¢ perfekt

300 g grennsakstaver av gulrot, farta—mat-

kinareddik og agurk.

39 Asiatisk salat med 100 g soyamarinert
\ kylling, 50 g mango, SO g red paprika — alt |

| terninger — og litt finhakket chili i bitte sma
terninger. Drypp litt friskpresset appelsinsaft
og stro 1 ss ristede sesamfra (10 g) over.

40. Lurewrap: Ta 2 store kalblader (hvit-,
rad- eller spisskal). Dypp dem i kokende vann

\ €ller hell vannet over dem for & gjare dem my-

\ kere, slik at de ikke knekker nar de rulles. Legg
o0 g raykelaks og Y2 dl ferskost rart med rikelig
med gresslgk pa hvert blad, og brett sammen.

41. Salat med 75 g kylling i terninger,

1 raus handfull rucola, 1 pzere skaret i tynne

\ bater og 5 g hasselnatter. Drypp 1 ts olivenalje
) og litt god epleeddik over.

42 = Torsk med ovnsbakte tomater: Del 2
store tomater, og legg dem med innsiden opp.
Drypp litt olivenolje (2 ts totalt) samt litt balsa-
micoeddik, salt og pepper over tomatene. Stek
~ demiovnenica. 20 minutter pd 180 grader.

) De siste ca. 10 minuttene setter du inn en

~/ torskefilet (150 g). Serveres med 100 g grillet/
dampet grenn asparges.

YIVI/ IV IIIIIII0000700000000000000000 000000474

43. Rotter med
kylling & sitron

1 person

e 75 g persillerot

e 75 g radbete

e 75 g gulrot

¢ 12 ts kaldpresset rapsolje
e 1 liten bukett timian

e havsalt og nykvernet pepper
o 1ts lyse sesamfra (5 g)

e 75 g kyllingfilet

e 15 ts jomfrualivenolje

e 14 sitron

Rattenes vekt gjelder skrelt vekt, eller nettovekt.
Skjaer rgttene i tynne staver. Ha dem i en skdl,
og vend dem med fingrene med rapsalje,
timian, salt og pepper. Legg dem pd en steke-
plate kledd med bakepapir, og stek dem pd
200 grader i 20 minutter.

Rist sesamfrg lett i tarr panne. Tips: Rist en litt
starre porsjon, sa har du litt pa lager i en boks
til flere retter ut over i uken.

Skjeer kyllingkjattet i munnfullstore biter, vend
dem i olivenoljen, litt salt og pepper, og stek
dem gylne pa alle sider, ca. 710 minutter.
Anrett med kylling, ristede sesamfra og noen
draper frisk sitronsaft.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 258 kcal @ Protein: 20,1 g e Fett: 9,9 g
Karbohydrat: 26,1 g e Kostfiber: 7,7 g

iform.nu
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44. pvokadosalat
med tomat, rodlgk, lime,
pinjekjerner og koriander

1 person

e 15 g pinjekjerner

« 100 g tomat

¢ 20 g radlok

» 60 g avokado

e]llime

e 1 liten héndfull koriander

e havsalt og nykvernet pepper

Rist pinjekjernene lett i tarr panne.
Skjeer tomatene: Del dem i fire, og fjern inn-

maten. Skjeer kjottet (med skinn) i fine terninger.

Du skal bruke 100 g tomat (nettovekt). Skjeer
redlgk i bitte smd terninger. Skjeer avokadoen i
like store terninger som tomatene. Drypp lime-
saft over kjottet med én gang. Skjaer en skive
eller bdt av limen far du presser den,

0g spar den til servering.

Bland salaten i en skal, og smak til med sal,
pepper, finhakket koriander og lime.

Naeringsinnhold per person

Energi: 258 kcal e Protein: 7,2 g e Fett: 184 g
Karbohydrat: 13,2 g  Kostfiber: 5,4 g

iform.nu
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451 5ve grovt rugbrad (50 g) med
eggesalat. Kok 3 hardkokte egg, og kast
to av plommene, siden det er her de fleste
av kalariene er. Hakk egg og hviter, og bland
det med 2 dI skyr samt litt karri, salt, pepper
og ev. litt finsnittet lok. Stra rikelig med klipt
frisk gresslak over.

46. tnliten stekt kyllingfilet (75 g) med salat» ’
av 100 g finsnittet grannkadl, 1 eple i tynne bater
samt frg og saft av /2 granateple. Drypp 1 ts
olivenolje og litt epleeddik over.

47. 150 g torsk, sei eller annen hvit fisk med
200 g blandet salat av erter, blomkal, tomat,
gulrot og 2 ss mais.

48. 2 fiskekaker (125 g totalt) av torsk
og rakostsalat av 1 revet redbete (150 g) og TS
1 eple i tynne bater. Hell litt epleeddik over P
salaten, og stra S g ovnsristede, grovhakkede % u %
hasselnatter over.

49. 1 skive grovt rugbrad (50 g) med
Y2 avokado, 75 g reker og nykvernet pepper.

50. Lunsjsalat med grenne benner: Forvell
200 g grenne banner. Lag 3 hardkokte egg og
kast én av plommene, siden det er her de fles

over bennene. Dryss finhakket radlgk og en (g
marinade av 1 ts olivenolje, 1 ts balsamico 0og \§
litt dijonsennep over.

17



#* Mellommaltider

51. 1 hardkokt eqgg, 1 skive ristet grovt rugbrad
0g 2 mandariner,

du tl’enger

B52.1affe-lattemed % Néx tra godt-

1,5 dl ekstra lettmelk. noe ks
Pluss 35 g mark sjokolade.

53. 1skive grovt rugbrad (50 g) med
2 SS peangttsmar.

54. 2 skiver grovt knekkebrad med 2 skiver
20+-0st (50 g) og Y2 agurk. G etter knekkebrad
med over 15 g fiber per 100 gram.

55.24 gresk yoghurt (lettere, /e,
f.eks. Synnave), rart med litt morkt \@ -
kakaopulver og ev. stevia. Dryss g
75 g bldbzer og 10 hakkede mandler over.

56. 300 g grennsaksstaver av agurk, gulrot
0g red paprika. Pluss 25 g peangttsmear som dipp.

57. 1 avokado med 100 g mager hytteost
og litt nykvernet pepper. AR

18

58. Energibar med
blabaer, kakao & lakris

(8 barer totalt, 1 bar = 250 kcal)

« 100 g pekannatter, ev. valnatter

200 g soltarkede bldbaer

¢ 50 g kokosmel — pluss litt ekstra til stro
eller ev. til G rulle kuler

e 2 ss kakaopulver

e 2 ss raw lakrispulver

e 1 dl usilt eplemost

e 2 ss mark agavesirup eller akasiehonning

« 1 klype havsalt (det du fér mellom tommelen
og pekefingeren)

Rist ngttene lett i tarr panne, og avkjal dem.

De smaker mye bedre ndr de er ristet!

Rer alle ingrediensene grundig sammen, og hell
massen i en form, ca. 15 x 15 cm, kledd med
bakepapir, slik at barene blir et par cm haye.
Sett det kaldt natten over.

Skjaer ut barene, én porsjon rekker til dtte. Stro
kokosmel over. Du kan ogsa rulle kuler i stedet,
og rulle dem i kokos — det gker kaloriinnholdet
en anelse.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 2439 kcal e Protein: 3ge Fett: 13,1 g
Karbohydrat: 32,6 g  Kostfiber: 5 g
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59. Nydelig
grgonnsakssuppe

1 person

100 g kdl: hvit-, spiss-, savoy- eller kinakdl

¢ 50 g lok

« 100 g rad paprika

e 1 stilk stangselleri

10 g ingefeerrot

100 g tomater (uten innmat) eller
hakkede boksetomater (gjer suppen
mer tomatsuppeaktig)

e 1 ts jomfruoalivenolje

e 1 ts kaldpresset rapsolje

 havsalt og nykvernet pepper

¢ 15 g parmesan

Skjeer kdlen halvfint, lgken i sveert tynne bater,
paprikaen i sma staver og stangselleri og
ingefaer i bitte sma terninger. Ha alle urtene

i en kjele med Yz liter vann og Y2 ts salt. Gi

suppen et oppkok, og la den putre i S minutter.

Skjeer tomatene og fjern innholdet, slik at bare
tomatkjattet med skinn er igjen — eller velg
boksetomater. Ha dem i suppen, og varm den
godt. Ha i de to oljene, og smak til med salt

0g pepper. Riv parmesanen sveert fint, og rer
denisuppen.

Hvis du skal ha med deg suppen ndr du gdr
hjemmefra, sa ta med osten i en liten hoks,
og legg den ikke i suppen far du skal spise.

Naeringsinnhold per person

Energi: 261 kcal @ Protein: 11,1 g e Fett: 13 g
Karbohydrat: 29,9 g e Kostfiber: 8,9 g

iform.nu

60. 200 g druer og 1 skive grovt
knekkebrad (15-20 g) med 3 skiver
magert kjottpalegg (ca. 45 g), gjerne
en rest kyllingfilet.

61. 1 mdltidserstatnings-
bar (ca. 210 kcal) og  4¢ Enkel @
1 middels stor gulrot. ~ nér du €

62. 150 g mager hytteost,
100 g bringebzer og 10 mandler.

63. Riv 1 lite eple. Bland det
med 35 g havregryn, og spis det med
2 dl skummetmelk.

64.24am sjokolademelk (f.eks. Litago
lettere), 1 mellomstor banan og 1 grovt knek-
kebrod (15-20 g).

65. 1 skive grovt rugbrad (25 g) med

20-25 g kyllingbryst og 150 g gulratter.
Avslutt med 1 banan (mellomstor).
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66. 1 eple delt i to, smurt med 1 ss peanattsmar. 72. Hotte salatwraps

med kyllin kyrkrem
67. 2 dlmager kesam med 2 ss grov mysli. € Y g &s y €
ekt 1 person
68. 1hanan 20 g hasselnatter. :'nP;:lJ:e « 80 g kyllingfilet
69 1 liten frukt-/ngttebar for grening: * 1 ts jomfruolivenolje
N e havsalt og nykvernet pepper
(ca. 100 keal) samt 200 g gulratter. « 50 g hjertesalat
e50gSanM -tomat
70. . skive grovbrad (25 g) med 10 gr@?j’;ﬂk aradno=tomater
1 skive 30+-ost og 100 g cherrytomater, « 1 ts jomfruolivenolje
* 50 g skyr
71. 0 g mandler +1 eple (125 g). 1 ts kaldpresset rapsolie
e 50 g blomkadl

« 5 g ingefeerrot
e litt sitronsaft

Stek kyllingfilet i 1 ts olivenalje. Salte og pepre.
Skyll og terk salatbladene.

Skjeer tomatkjottet (fiern innholdet) i smé ter-
ninger og radlek i bittesma terninger,

0g bland det med 1 ts olivenalje. Salte, pepre
0g ha pa litt sitron.

Rar skyr med rapsolje, grovrevet blomkal

og finrevet ingefeer. Smak til med salt, pepper
Qg sitron.

Anrett salatbladene med kylling, tomatsalsa
0g skyrkrem.

Nzeringsinnhold per person
Energi: 258 kcal e Protein: 24,9 ge Fett: 134 g
Karbohydrat: 11,5 g e Kostfiber: 2,7 g
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73. Lurepizza: 1 skive grovbrad (35 g) som
bunn med 1 ss tomatpuré og 10 g revet parme-
san. Stek den i ovnen til osten er smeltet og lett
gyllen. Legg 2 skiver parmaskinke pa pizzaen,
strg litt rucola over og legg pa 1 stor tomat

i skiver. Spis en stor tomat ved siden av i tillegg.

74. 1 liten karbonade (100 g) av

0g 150g tomater. Stek karbonaden og
speilegget i teflonpanne uten fett.

A\ 75.1 kyllingsnitsel (30 g) stekt i pannen,
) med en salat av 200 g tomater, litt radlek
0g 25 g feta. Drypp litt balsamicoeddik over.

76. Tomatsuppe 2,5 dl & Altkan lages
(uten flate) med 40 g kylling & forhan

i terninger (uten skinn). Pluss perfektll:izg
V> skive ristet, grovt rugbrad (25 g). en trave

77. 125 g ovnsbakt hvit fisk, gjerne torsk,

@\ med valgfritt krydder. Server med 1 dl tzatziki

lagd av revet agurk, presset hvitlek og skyr,
0g ovnsbakte selleri-pommes frites lagd av
200 g knollselleri og 1 ts alivenalje.

78. Marinér 75 g tigerreker i hvitlek i et par ti-
mer. Lynstek dem i wok i 1 ts olivenolje og tilsett

(et | boks fladde tomater. Varm det opp raskt, og

smak til med krydder og hvitlak. Spises sam-
men med lurepasta av 150 g

squash revet pa den groveste siden av rivjernet.
Riv 15 g parmesan over.

24

79. Ovnsbakt torsk
med quinoa & blomkal

1 person

¢ 20 gsvartquinoa

e havsalt

e 1 liten handfull bredbladet persille

e 1 liten handfull dill

» 100 g torskefilet

125 g lilla blomkal (eller vanlig
hvit blomkal) i tynne skiver

* 50 g babyspinat

¢ 5 g jomfruolivenolje

e2lime

e nykvernet pepper

Kok quinoaen.

Legg torsken pa bakepapir i en ildfast form,

0g stek den pa 200 grader i ca. 12 minutter.
Skjaer blomkalen sveaert fint med en skarp kniy,
eller bruk et mandolinjern.

Skyll spinaten grundig, og damp den med litt
salt, slik at den reduseres. Skjeer limen

i tynne skiver.

Anrett blomkalen med spinat, noen draper
alivenalje, torsk, hakkede krydderurter, noen
drdper lime, en klype salt og et tak med pepper-
kvernen — med lime og quinoa ved siden av.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 265 kcal e Protein: 26,8 g e Fett: 79 g
Karbohydrat: 24,5 g e Kostfiber: 5,8 g

iform.nu
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80. Sma kjettboller
1 tomatsaus med quinoa

1 person

e 75 g karbonadeig

e 1 ss ekstra lettmelk

e 1 ss havregryn

e 1 ss finrevet lok

e havsalt og nykvernet pepper

e 7,5 g rad quinoa (rd vekt)

¢ 50 g hakkede boksetomater

¢ 10 g tomatpuré

« 100 g grillet paprika pé glass

e 1 ts jomfruolivenoclje

e L4 ts stotte chiliflak — peperoncino
e 1 toppskudd rad eller grann basilikum

Rar kjattet med melk, gryn, lgk, ca. 2 ts salt
0g et par reale tak med pepperkvernen. Form
4 sma kjattboller. Legg dem pa en stekeplate
kledd med bakepapir, og stek dem i ovnen
pa 200 grader i ca. 12 minutter.

Imens koker du quinoa. 7,5 g rd quinoa tilsvarer
ca. 15 g kokt.

Ha bokstomater, tomatpuré og paprika i en
blender med olje, chili, litt salt og pepper. Rar.
Varm opp sausen, og smak til. Anrett kjott-
bollene med saus, quinoa og basilikum.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 242 kcal e Protein: 20,4 g e Fett: 9,5 g
Karbohydrat: 20,4 g e Kostfiber: 3 g

iform.nu

81. Pastasalat av 40 g (r& vekt) fullkorn-
pasta, V2 boks tunfisk i vann (75 g), 50 g agurk,
50 g gul paprika og 50 g tomat.

82. 125 g kyllingboller. Bruk kjettdeig

av kylling, som er lettere enn vanlig kjattdeig.
Lag gjerne en stor porsjon, og frys resten.
Serveres med en rakostsalat av 100 g revet
gulrot og 1 lite revet eple. Hell litt friskpresset
appelsinsaft over.

83 Kylling i karri av 80 g kyllingfilet, >N
75 g kokosmelk light, 5O g brokkoli og 50 g rad /\‘
pepper. | stedet for ris finriver du 150 g blomkal /“d :
med rivjern — blomkdlen skal ikke kokes.

84. Skjeer 75 g laks i munnfullstore biter.

Mariner den i en blanding av soyasaus, :‘i
et par draper sesamolje og appelsinsaft.
Stre S g sesamfrg over. Stek fisken i ovnen
i ca. 15 minutter, og server den med

200 g lynstekte grannsaker.

85. omelettav 2sma egy K Middagm
med 75 g spinatblader som pa-bareg:'
er fresti pannen i et par draper minuttes
olje. Pynt omeletten med en
tomat i skiver og et par skiver
parmaskinke.

86. Portobelloburger: 1 grillet
portobellosopp, tomatskiver og spisskdlblader
i et lite, ristet grovt rundstykke (60 g) smurt
med 2 ts rapsoljebasert majones.
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87. vend en tunfiskbiff (100 g) i soyasaus
og stek den lynraskt pa grillen. Server med

\\\ 200 g spisskal fresti 1 ts olivenolje og blandet

med 1 ts grenn pesto. Rist 5 mandler i pannen,
hakk og bland dem med litt grovt salt, og stre
det over kdlen.

88. 100 g kyllingboller: Bruk kjattdeig av
kylling i stedet for vanlig kjettdeig. Spis med
blomkal-/brokkolimos av 100 g kokt blomkadl
0g 100 g kokt brokkali rart med 1 dI skum-
metmelk. Smak til med salt, pepper og ev. litt
hvitlak. | tillegg kammer S0 g gul paprika.

89 Pastasalat med reker.
35 g fullkornpasta med 75 g | paforha“ ]
reker, 50 g erter og 50 g rad paprika "~ per_fekt pa

i terninger. Dressing av Y2dlmager  on travel dag-
skyr og rikelig med klipt frisk dill.

90. 1 liten ovnsbakt laksefilet (100 g) med
60 g kokt quinoa (30 g ra vekt) og 200 g dam-
pede grannsaker.

91. Potet-purresuppe med parmaskinke.
Kok 100 g poteter og ¥z purre i terninger

i 3 liter vann tilsatt 1 grennsakbuljongterning.
Rar og tilsett % dl skummetmelk. Stek 3 skiver
parmaskinke sprg i ovnen, og knekk dem over
suppen. Stra gress- eller varlak over.

92. 100 g engelsk biff (oksefilet), tarrstekt.
Server med 100 g frisk grenn asparges

og pommes frites av 100 g satpoteter og

1 ss ketsjup som dipp.

28
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93. Blomkalsuppe
med reker & persille

1 person

* 250 g blomkaél

« 1 liten bukett timian (bundet
med kjokkenhyssing)

e havsalt

e 1,25 dl ekstra lettmelk

e 1 ts kaldpresset rapsolje

e nykvernet pepper

¢ 125 g store reker med halespiss

e 1 kvast bredbladet persille

Skjzer blomkalen passe grovt, og legg den

i enkjele. Hell i %2 liter vann, 1 ts havsalt

0g timianbuketten. Kok kdlen mar, hell av
vannet og spar det. Fjern timianbuketten.

Rar suppen med lunken ekstra lettmelk og

litt av kokevannet til en tjukk suppe. Ha i rapsol-
jen og smak til suppen med salt og bra med
pepper. Legg rekene i en liten kjele, og hell

i grlite av kokevannet samt krydderurtbuketten.
Kok sd vidt opp, og hell av vannet.

Hakk persillen middels fint.

Anrett den tjukke suppen, som ogsa kalles
chowder, med reker og persille.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 251 kcal @ Protein: 31,6 ge Fett: 7,1 g
Karbohydrat: 18,1 g e Kostfiber: 5,9 g
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94, Kalvebiff med
bgnner og rosenkal

1 person
e 75 g grgnne banner
e 75 g rosenkadl
¢ 25 g redlok i bter
25 g sjalottlok i bater
e havsalt
e epleeddik
o 1 liten bukett timian (bundet
med kjokkenhyssing)
100 g renset kalvemarbrad
e nykvernet pepper
e 1 ts jomfrualivenalje til steking
e 1 liten terning smar (1 ts) til steking
e 1% ts jomfrualivenalje til grannsakene

Gjer i stand benner og rosenkal, og kok dem slik
at de fremdeles er spre og har tyggemotstand.
Laken kokes i ganske lite vann i ca. 3 minutter,
med et par draper epleeddik, litt salt og krydder-
urtbuketten. Hell vannet av grannsakene,

0g hold dem varme under aluminiumsfolie.
Klapp kjottet tart, salte og pepre. Varm oljen

i pannen, ha i smaret, og la det bruse opp og
ned. Stek kjattet i ca. 4 minutter pd begge sider.
Kjenn etter: Jo mykere kjgttet er, desto radere

er det inni. Anrett med benner, rosenkdl, lek og
krydderurter. Drypp olivenolje over grannsakene.

Nzeringsinnhold per person

Energi: 250 kcal e Protein: 27,4 g e Fett: 8,6 g
Karbohydrat: 18,7 g e Kostfiber: 6,2 g

iform.nu

95. Kamskjell med ertepuré: Klapp

100 g kamskijell tarre med kjakkenrull. Salte
forsiktig, og la dem std i 10 minutter. Stek dem N\
gylne il ts olivenolje i pannen, maks 1 minutt pa
hver side. Damp eller grill 100 g grenne aspar-
ges. Lag en ertepuré av 100 g tinte erter med 1

ts olivenolje, og smak til med salt, pepper og ev.
litt hvitlak.

96 300 g wokgrgnnsaker freses i1 ts
rapsolje. Skjeer opp grennsaker du har hjemme
eller kjgp en ferdig blanding med frosne
wokgrannsaker. | en annen panne lynsteker du
125 g tigerreker (gjerne marinert i hvitlok i et par
timer pd forhand). Bland alt rett for servering.

97. 1 grovt pitabred (60 g) fylt med es
50 g tunfisk i vann eller kokt kyling g Al kan 198
samt 100 g blandet salat (paprika, ~ pafo
agurk, finskaret spisskél og tomat) ©
0g 1 ts dressing.

98. 3950 g squash i skiver grilles i pannen
i 1ts olje og blandes med 70 g kokte linser
(35 g rd vekt). Smak til med salt og pepper,
0g tilsett 1 gul paprika skaret i store terninger.

99. 1 kalvesnitsel med 150 g rakost—
salat av finskaret radkdl, /2 appelsin
0g 10 g grovhakkede hasselnatter.

. SR
100 100 g kalkunbiter og 300 g blandede /% \
wokgrennsaker frest i 2 ts olje. Mariner gjerne q‘\(w}g;{; B

I\ v

\ g\"‘/

kalkunkjettet i litt soyasaus i én—to timer, sd fdr
det mer smak.
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