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Lykke til med matplanen fra | FORM. Vi hdper du blir glad for den. Hver dag skal
du spise 3 sunne og mettende hovedmaltider. Ettersom denne matplanen har
sveert lite kalorier, anbefaler vi at du bare bruker planen i en periode, maks et par
maneder. Deretter kan du vurdere 3 bytte til en av vare andre matplaner, der det er
plass til litt flere kalorier. Riktig god forngyelse.

Frokost 1 et stort glass vann (ev. med sitronsaft)
1 forslag fra Frokostlista

Lunsj "2 tallerken gregnnsaker (se Grgnnsaklista)
1 fettkilde (se Fettlista)
1 proteinkilde (se Proteinlista)

Alternativt kan du bruke en av lunsjoppskriftene vi har utviklet nettopp for din kostplan.

Middag Minimum 72 tallerken gronnsaker (se Grgnnsaklista)
1 proteinkilde (se Proteinlista)
1 stivelseskilde (se Karbohydratlista)
1 fettkilde (se Fettlista)

Alternativt kan du bruke en av middagsoppskriftene vi har utviklet nettopp for din kostplan.

Drikke Slukk tersten med vann, farris, kaffe og eller te med
maks en liten melkeskvett.

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre © Copyright | FORM/Bonnier Publications.
eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)
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Frokostlista

Start dagen med et stort glass vann (ev. tilsatt litt sitronsaft), og nyt sa
et av frokostmaltidene nedenfor. Du kan velge & spise dem vekselvis
eller holde deg til det samme hver dag. Det er helt opp til deg. Noen liker
variasjonen — andre liker best faste rutiner.

Velg mellom:

o 1 skive fullkornrugbred + 1 egg +
knaskegrgnt, for eksempel paprika og
cherrytomater

e 2 dl yoghurt uten sukker (maks 1,5 %
fett) + 2 frukt eller 1 handfull baer +
10 mandler eller ngtter

© Havregrot lagd pa 1 dl gryn og vann
+ V2 frukt eller 1 handfull baer + 10
mandler eller ngtter

® 1 dl havregryn med 2 dl lettmelk + /2
frukt eller 1 handfull baer

® Greenie av 2 banan, 1 medjool dad-
del, en handfull frosne grgnn-
saker, for eksempeg spinat og/eller
brokkoli, 1 ss frosne edamamebgn-
ner, litt sitronsaft, iskaldt vann og ev.
litt kardemomme, vaniljepulver og/
eller 1 ts peangttsmgr

o 1 fullkornknekkebregd med 1 skive
ost og 1 skive skinke + knaskegrgnt,
f.eks gulrot, agurk og paprika

® 1" dl yoghurt uten sukker (maks 1,5
% fett) + 1 handfull (30 g) granola +
1 handfull friske beer, druer eller 2
frukt

Drikk: Vann og eventuelt kaffe eller te, ev. med en liten melkeskvett

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre © Copyright | FORM/Bonnier Publications.
eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)
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Gronnsaklista

Spis minimum Y2 tallerken grent fra lista bade til lunsj og middag hver dag. Det er helt greit
a spise frosne grannsaker eller grannsaker pa boks, pa samme mate som ra og tilberedte

grgnnsaker 0gsa teller i regnskapet.

Velg mellom:

o Agurk

o Artisjokker
o Asparges

© Babyspinat
o Bladselleri
© Blomkal

© Brokkoli

© Fennikel

© Gresskar

© Grgnne bgnner
© Gulrot

o Hvitkal

® Jordskokk
e Kinakal

e Lok

e Pastinakk
® Paprika

o Persillerot
® Purre

© Reddik

© Rosenkal

® Ruccola

* Radbeter

© Radkal

e Salat (alle typer)
o Savoykal

o Spisskal

© Spinat

® Spirer

e Squash

* Sopp

° Tomat

o Erter

Teller ikke med som grent: Poteter, mais, oliven, avokado, frukt, tgrkede bgnner

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre
eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)
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Proteinlista

Velg 1 forslag fra denne lista til lunsjen og 1 forslag til middag. Du kan ogsa ta 2
halve i stedet for 1 hel per méltid, for eksempel 1 stort egg og 150 gram reker.

Velg mellom:

o 2 kyllingbryst (uten skinn)

® 10 skiver kalkunfilet (uten skinn)

© 10 skiver kalkunbacon eller 6 skiver vanlig bacon
o 5 skiver (parma)skinke

® 1 hakkebiff eller 110 g magert hakket kjott, f.eks. fjserkre,
okse, gris/kalv (maks 10 %)

® 12 mgrbrad (svin eller okse)
¢ 1 lakse, makrell-, sild eller orretfilet
® 1 boks makrell i tomat, tun eller kapers

o 2 kjgttboller (av fiskefarse, kylling, plantefarse eller
magert svine/kalvekjgtt)

o 6 skiver rgykt laks eller flyndre
© 35 muslinger
@ 300 g skalldyr, f.eks. reker, hummer eller krepsehaler

® 250 g mager fisk, f.eks. torsk, sei, rgdspette eller lignen-
de (uten panering)

® 4 skiver torskerogn

® 2> dl edamamebgnner

o 4 falafler

® 1" dl hytteost

e 2 store eller 3 sma egg

® 1" dl kokte linser (%4 dl tgrkede, ukokte)
e 2 dl kokte, tgrkede kikerter eller benner (ev. fra boks)
® 2> dl tofu

@ 90 g okseculotte

® 60 g lammekjott

© 12 blekksprutringer

© 160 g innmat, f.eks. lever eller hjerte

@ 80 g leverpostei

® 4 skiver speke- eller kjottpglse

¢ 1 grillpglse

© 160 g kalvefilet

o 1 liten kotelett

Unnga: Panert kjgtt, fleskesvor og skinnet pa fjeerkre

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre

eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)
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Fettlista

Velg 1 forslag fra denne lista til lunsjen og 1 forslag til middagen.
Du kan ogsa ta 2 halve i stedet for 1 hel per maltid, for eksempel 2
ss hummus og 2 ss fetaost.

Velg mellom:

o 1 liten avokado eller '/ stor

o 1 dl guacamole

® 4 ss hummus

® 3 ss pesto eller remulade

® 2 ss peangttsmgr eller annet ngttesmgr

o 5 ss creme fraiche-dressing, barbecuesaus eller chilisaus

® 12 ss majones, olje eller smgr

® 12 dl gresk yoghurt 10 % eller 2 ' dl gresk yoghurt, 2 %

® 1" dl saus, for eksempel brun saus eller karrisaus

o 1 dl kokosmelk

o 1, dl kaffeflate eller /2 dl kremflgte

o 4 ss fetaost, flgteost eller brunost

® 6 ss revet ost

o 1 dl revet parmesan

o 3 skiver ost (vanlig skjeereost), 2 skiver myseost eller 1'2
skive blaskimmelost

® 4 ss frg eller kjerner (for eksempel gresskar, sesamfrg,
solsikke eller lignende)

© 30 mandler eller ngtter (tilsvarende en handfull)

® 25 oliven

© 20 ansjoser

Kan tilfeyes fritt: Soyasaus, sitronsaft, kapers, eddik, sennep,
ingefaer, krydder, krydderurter, gsterssaus, fiskesaus, buljong,
pepperrot, litt ketchup, litt beer/granateple, syltet rgdlgk/rgd-
beter/agurker, et nipp sukker eller honning i for eksempel en
dressing eller saus

Denne pdf-en er kun for privat bruk. Det er ikke tillatt & skrive ut kopier til andre © Copyright | FORM/Bonnier Publications.
eller dele koblingen via nettet (f.eks. i epost eller pa Facebook)
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Karbohydratlista

Du kan fint droppe stivelse helt og fylle pa med ekstra grant pa tallerkenen for
eksempel i form av blomkalris, squashpasta eller lignende. Men ellers kan du fritt
velge 1 forslag fra denne lista til middag. Du kan ogsé ta 2 halve i stedet for 1 hel

per middag, for eksempel ¥z skive brad og 1 ss rosiner.
Velg mellom:

© 1% dl kokt pasta (ca. 2 dl ra)

® 1 dl kokt ris, couscous, perlespelt eller perlebygg (ca. 25 g ra)
® 1" dl quinoa eller bulgur (22 ss ra)

® 2 kokte poteter eller 1 dl mos eller 80 g potetbater

© 1%, dl krutonger

® 1 skive brad eller /2 burgerbrgd eller V2 pitabrgd

® 3 ss mel

¢ 1 liten matpannekake/tortilla eller V2 stor

o 1 frukt eller 3 dl beer eller 2 ss tgrket frukt

® 1 dl mais
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