iFORM

KOSTPLAN

Tillykke med din kostplan fra | FORM. Vi haber, du bliver glad for den. Du skal
hver dag spise 3 sunde og maettende hovedmaltider. Da denne kostplan ligger
meget lavt | kalorier, anbefaler vi, at du kun bruger planen i en periode, max. et par
maneder. Herefter kan du overveje at skifte til en af vores andre kostplaner med
plads til lidt flere kalorier. Rigtig god forngjelse!

Morgen 1 et stort glas vand (evt. med citronsaft)
1 forslag fra Morgenmadslisten

Frokost "2 tallerken grentsager (se Grgntsagslisten)
1 fedtkilde (se Fedtlisten)
1 proteinkilde (se Proteinlisten)

Alternativt kan du bruge en af de frokostopskrifter, vi har udviklet til netop din kostplan.

Aftensmad Minimum 72 tallerken grentsager (se Grgntsagslisten)
1 proteinkilde (se Proteinlisten)
1 stivelseskilde (se Kulhydratlisten)
1 fedtkilde (se Fedtlisten)

Alternativt kan du bruge en af de aftensmadsopskrifter, vi har udviklet til netop din kostplan.

Drikke Sluk tersten i vand, danskvand, kaffe og/eller te med
max. et lille skaevt meelk.
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Morgenmadslisten

Begynd din dag med et stort glas vand (evt. tilsat lidt citronsaft), og nyd
herefter ét af nedenstaende morgenmaltider. Du kan vaelge at spise dem
skiftevis eller holde dig til det samme hver dag. Det er helt op til dig.
Nogle kan lide variationen — andre er til rutiner.

Vaelg mellem:

o 1 skive fuldkornsrugbred + 1 seg +
gnavegrgnt, fx peberfrugt og cherry-
tomater

® 2 dl yoghurt uden sukker (max 1,5 %
fedt) + V2 stk. frugt eller 1 handfuld
bzer + 10 mandler eller ngdder

o Havregrad lavet pa 1 dl gryn og vand
+ V2 stk. frugt eller 1 handfuld baer +
10 mandler eller ngdder

o 1 dl havregryn med 2 dl minimeelk +
1 stykke frugt eller 1 handfuld beer

© Greenie af /2 banan, 1 medjool dadel,
en handfuld frossen grgnt, fx spinat
og/eller broccoli, 1 spsk. frosne
edamamebgnner, lidt citronsaft, is-
koldt vand og evt. lidt kardemomme,
vaniljepulver og/eller 1 tsk. peanut-
butter

o 1 fuldkornsknzaekbregd med 1 skive
ost og 1 skive skinke + gnavegrgnt, fx
gulerod, agurk og peberfrugt

® 1" dl yoghurt uden sukker (max 1,5
% fedt) + 1 handfuld (30 g) granola +
1 handfuld friske beer, druer eller 2
stk. frugt

Drik hertil: Vand og evt. kaffe eller te, evt. med et lille skvaet maelk
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Grontsagslisten

Spis minimum Y2 tallerken grent fra listen til bade frokost og aftensmad hver dag. Det er helt
okay at spise grgntsager fra frost eller pa dase, ligesom bade ra og tilberedt grant taeller med.
Veaelg mellem:

o Agurk

o Artiskokker
o Asparges

© Babyspinat
o Bladselleri
© Blomkal

® Broccoli

© Fennikel

© Graeskar

© Grgnne bgnner
® Gulerod

o Hvidkal

® Jordskok

e Kinakal

e Lag

e Pastinak

e Peberfrugt
o Persillerod
® Porre

o Radise

© Rosenkal

® Rucola

* Radbede

© Radkal

o Salat (alle slags)
o Savoykal

o Spidskal

© Spinat

® Spirer

e Squash

© Svampe

° Tomat

o Arter

Teeller ikke med som grent: Kartofler, majs, oliven, avocado, frugt, tgrrede bgnner
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Proteinlisten

Veelg 1 forslag fra denne liste til din frokost og 1 forslag til din aftensmad. Du kan
ogséa tage 2 halve i stedet for 1 hel per maltid, fx 1 stort &g og 150 gram rejer.
Veaelg mellem:

e 2 kyllingebryster (uden skind)

® 10 skiver kalkunfilet (uden skind)

10 skiver kalkunbacon eller 6 skiver alm. bacon
o 5 skiver (parma)skinke

® 1 hakkebgf eller 110 g magert hakket kad, fx fjerkrae,
okse, gris/kalv (max 10 %)

® 12 mgrbradbef (svin eller okse)
¢ 1 lakse, makrel-, sild eller grredfilet
e 1 dase makrel i tomat, tun eller kippers

o 2 frikadeller (af fiskefars, kylling, plantefars eller magert
svine/kalvekgd)

o 6 skiver rgget laks eller hellefisk
© 35 muslinger
© 300 g skaldyr, fx rejer, hummer eller krebsehaler

® 250 g mager fisk, fx torsk, sej, rédspeaette eller lign (uden
panering)

e 4 skiver torskerogn

® 2> dl edamamebgnner

o 4 falafler

¢ 1% dl hytteost

e 2 store eller 3 sma aeg

® 12 dl kogte linser (°/ dl tgrrede, ukogte)
© 2 dl kogte, tgrrede kikaerter eller benner (evt. fra dase)
® 2> dl tofu

© 90 g okseculotte

© 60 g lammekad (fx kglle)

© 12 blaeksprutteringe

© 160 g indmad, fx lever eller hjerte

© 80 g leverpostej

® 4 skiver spege- eller kadpelse

e 1 grillpelse

© 160 g kalvefilet

¢ 1 lille kotelet

Undga: Paneret kgd, flaeskesveer og skindet pa fierkrae

Denne PDF er til privat brug, derfor ma du ikke printe kopier til andre eller dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller p& Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



iFORM

KOSTPLAN

Fedtlisten

Veelg 1 forslag fra denne liste til din frokost og 1 forslag til din
aftensmad. Du kan ogsa tage 2 halve i stedet for 1 hel per maltid,
fx 2 spsk. hummus og 2 spsk. feta.

Vaelg mellem:

o 1 lille avocado eller /2 stor

o 1 dl guacamole

® 4 spsk. hummus

® 3 spsk. pesto eller remoulade

® 2 spsk. peanutbutter eller andet ngddesmgr

® 5 spsk. cremefraiche-dressing, barbecuesauce eller chili-
sauce

® 12 spsk. mayonnaise, olie eller smgr

® 1% dl graesk yoghurt 10 % eller 2 /2 dl greesk yoghurt, 2 %

e 1" dl sovs, fx brun sovs eller karrysovs

o 1 dl kokosmaelk

o 1% dl kaffeflade eller V2 dl piskeflgde

® 4 spsk. feta, flgdeost eller gedeost

® 6 spsk. revet ost

o 1 dl revet parmesan

o 3 skiver ost (alm. skaereost), 2 skiver myseost eller 172 skive
blaskimmel ost

® 4 spsk. frg eller kerner (fx graeskar, sesamfrg, solsikke
el.lign.)

© 30 mandler eller ngdder (svarer ca. til en handfuld)

® 25 oliven

© 20 ansjoser

Kan tilfejes frit: Sojasauce, citronsaft, kapers, eddike, sennep,
ingefeer, krydderier, krydderurter, gsterssauce, fiskesauce,
bouillon, peberrod, lidt ketchup, lidt baer/granataeble, syltede
rgdlgg/rgdbeder/agurker, et nip sukker eller honning i fx en
dressing eller sovs
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Kulhydratlisten

Du ma gerne springe stivelsen helt over og i stedet fylde ekstra grant pa din
tallerken, fx i form af blomkalsris, squashpasta el.lign. Men ellers kan du frit veelge
1 forslag fra denne liste til din aftensmad. Du kan ogsa tage 2 halve i stedet for 1
hel per aftenmaltid, fx ¥z skive brad og 1 spsk. rosiner.

Vaelg mellem:

® 1% dl kogt pasta (ca. /2 dl ra)

® 1 dl kogte ris, couscous, perlespelt eller perlebyg (ca. 25 g ra)
® 1" dl quinoa eller bulgur (22 spsk. ra)

o 2 kogte kartofler eller 1 dl mos eller 80 g kartoffelbade

® 12 dl croutoner

1 skive brad eller /2 burgerbolle eller V2 pitabrgd

® 3 spsk. mel

¢ 1 lille madpandekage/tortilla eller /2 stor

o 1 stk. frugt eller 3 dl beer eller 2 spsk. tgrret frugt

* 1 dl majs
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