iFORM

KOSTPLAN

Vaegttabsmedicin

Tillykke med din kostplan fra | FORM. Vi haber, du bliver glad for den.
Planen rummer 1300-1400 kcal, og du skal hver dag spise 3 masttende
hovedmaltider og 2 sunde snacks.

Rigtig god forngjelse!

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

Formiddag ® 1 stort glas vand eller danskvand
® 1 forslag fra snacklisten

Frokost ® 1 stort glas vand eller danskvand
® 4 tallerken grentsager (se grgntsagslisten)
® 1 proteinkilde (se proteinlisten)
® 1 fedtkilde (se fedtlisten)

Eftermiddag ® 1 stort glas vand eller danskvand
® 1 forslag fra snacklisten

Aftensmad ® 1 stort glas vand eller danskvand
® > tallerken grentsager (se grgntsagslisten)
® 1 proteinkilde (se proteinlisten)
o 1 fedtkilde (se fedtlisten)
o 1 stivelseskilde (se kulhydratlisten)

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

Drikke ® Vand og evt. kaffe eller te, evt. med et lille skvaet
meelk
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Morgenmadslisten

Nogle kan lide variationen — andre er til rutiner.

Veaelg mellem:

o 1 skive fuldkornsrugbrad eller
knaekbrad + 1 seg + gnavegrgnt, fx
peberfrugt og cherrytomater.

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

® 1 dl havregryn med 2 dl minimaelk +
2 stykke frugt eller 1 handfuld beer.

o Greenie af 2 banan, 2 dl minimeelk,
5 kugler frossen spinat og/eller broc-
colibuketter, 1 spsk. frosne edama-
mebgnner, lidt citronsaft og evt. lidt
kardemomme, vaniljepulver og/eller
1 tsk. peanutbutter.

o 1 stykke fuldkornsknaekbrgd med 1
skive ost og 1 skive skinke + gnave-
grgnt, fx gulerod, agurk og peber-
frugt.

® 12 dl yoghurt eller skyr uden sukker
(max. 1,5 % fedt) + 2 spsk. (20 g)
granola + 1 handfuld friske beer,
druer eller 2 stk. frugt.

o Pandekage lavet af 1 lille &g, 40
gram hytteost og 1 dI havregryn. Top
evt. med 1 spsk. skyr og en handfuld
beer eller V2 stk. frugt.

© Chiagred: Rgr 2 spsk. havregryn
sammen med 2 tsk. chiafrg og heeld
%2 dl kogende vand over. Rgr sam-
men og stil pa kgl til dagen efter. Rgr
12 dl graesk yoghurt (2 %) i nzeste
morgen, og top med friske bzer.

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

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.
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Grontsagslisten

Spis minimum Y4 tallerken grant fra listen til frokost og ¥z tallerken grant til aftensmad hver
dag. Det er helt okay at spise grgntsager fra frost eller pa dase, ligesom bade ra og tilberedt
grant teeller med.

Veaelg mellem:

o Agurk

o Artiskokker
® Asparges

© Babyspinat
o Bladselleri
© Blomkal

® Broccoli

® Fennikel

® Graeskar

© Gronkal

® Grgnne bgnner
® Gulerod

e Hvidkal

® Jordskok

e Kinakal

® Lag

e Pastinak

® Peberfrugt
o Persillerod
® Porre

o Radise

® Rosenkal

® Rucola

* Rodbede

© Radkal

o Salat (alle slags)
® Savoykal

© Spidskal

® Spinat

e Spirer

e Squash

® Svampe

e Tomat

o Arter

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

Veelg 1 forslag fra denne liste til din frokost og 1 forslag til din aftensmad. Du kan
0gsa tage 2 halve i stedet for 1 hel per maltid, fx 1 stort &g og 150 gram rejer.

Vaelg mellem:

© 300 g skaldyr, fx rejer, hummer eller © 1 hakkebgf eller 110 g magert hakket

krebsehaler kad, fx fjerkrae, okse, gris/kalv (max.
o 3 stykker mager fisk, fx torsk, sej, rgd- 10 %)
spaette eller lign (uden panering) © 1 mgrbradbef

® 1 lakse-, makrel-, silde- eller grredfilet o 1 skive kalvefilet, cuvette, culotte, lam-
o 1 dase makrel i tomat, tun eller kippers mekad eller flaeskesteg (uden sveer)

o 2 frikadeller (af fiskefars, kylling, plan- 160 g indmad, fx lever eller hjerte

tefars eller magert svine/kalvekgd) © 80 g leverpostej
® 6 skiver raget laks eller hellefisk o 1 grillpglse
© 30 muslinger o 1 lille kotelet
® 4 skiver torskerogn

© 12 bleeksprutteringe

o 1 stort kyllingebrystfilet eller 3 inderfi-
leter (uden skind)

e 2 skiver kalkunfilet (uden skind)
® 2 kyllingespyd

o 4 falafler

® 2 dl hytteost

® 2 store eller 3 sma seg

® 1% dl kogte linser (2/3 dl tgrrede,
ukogte)

o 2 dl tgrrede kikaerter eller bgnner (evt.
fra dase)

® 125 g (ca. 12 dl) tofu
® 8 skiver bacon
e 2 skiver kogt hamburgerryg

® 6 skiver (parma)skinke, bresaola eller
spegepglse

Undga: Paneret kgd, flaeskesveer og skindet pa fjerkrae
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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 en halv avocado

Vaelg mellem:

® 2 spsk. olie, mayonnaise eller smgr

1 lille avocado eller V2 stor

® 12 dl guacamole

® 4 spsk. hummus

® 2'/> spsk. pesto

® 2 spsk. peanutbutter eller andet ngddesmgr

o 1 dl fre eller kerner (fx graeskar, sesamfrg, solsikke el.lign.)
© 30 mandler eller ngdder (svarer ca. til en handfuld)

® 25 oliven

© 20 ansjoser

® 4 spsk. remoulade

® 6 spsk. cremefraiche (dressing)

8 spsk. barbecuesauce eller chilisauce

® 1, dl greesk yoghurt (10 %) eller 2 /2 dI graesk yoghurt (2 %)
e 2 dl sovs, fx brun sauce eller karrysauce

® 1 dl kokosmeelk

o 1'% dl kaffeflade eller 2 dl piskeflgde

® 5 spsk. feta

® 6 spsk. fladeost

® 8 spsk. revet ost (fx parmesan eller mozzarella)

o 3 skiver ost (alm. skeereost), 2 skiver myseost eller 1'2 skive
blaskimmel

Kan tilfejes frit: Sojasauce, citronsaft, kapers, eddike, sennep,
ingefeer, krydderier, krydderurter, gsterssauce, fiskesauce,
bouillon, peberrod, lidt ketchup, lidt beer/granataeble, syltede
rgdlgg/rédbeder/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.

Veaelg 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 (2 spsk. ra)

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

® 12 d| croutoner

e 1 skive brad eller /2 burgerbolle eller V2 pitabrgd

® 3 spsk. mel

1 lille madpandekage/tortilla eller /> stor

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

* 1 dl majs
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Ekstra gode snacks til dig med
meget LILLE APPETIT

Veaegtabsmedicin virker ved at mind-
ske din appetit. Det er hele formalet
med medicinen, men hvis du spiser
meget lidt, er det bare supervigtigt,

at det du spiser bidrager med god
naering — seerligt protein, da det er
kroppens byggesten. Derfor er samtli-
ge af nedenstaende snacks protein- og
nzeringsrige sma hapsere.
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Snacklisten

Ekstra gode snacks til dig
med KVALME

Har du kvalme, sa husk at drikke
rigeligt (evt. danskvand, da dette kan
fa dig til at bgvse, hvilket kan hjeelpe
pa kvalmen).

Selvom din lyst til mad maske er lil-
le, sa spring ikke maltiderne helt over,
da en tom mave lige savel som en
overfyldt mave, kan forveerre kvalme.

Snacksene herunder er designet til
at hjeelpe dig, fx er mange af dem kol-
de, salte eller syltede og lugter ikke af
sa meget. Spis dem langsomt, og s@rg
for at fa frisk luft i Igbet af dagen.

Ekstra gode snacks til dig
med FORSTOPPELSE

Hvis du har behov for at presse meget
for at komme af med noget eller har
en fornemmelse af ikke at fa tgmt tar-
men ordentligt, lider du hgjst sandsyn-
ligt af forstoppelse.

Husk at drikke rigeligt med vand
og fa motion, da begge dele hjeelper
tingene pa gled. Har du smerter og
fgler dig oppustet, sa veer desuden
opmaerksom pa dit indtag af sukker-
fri pastiller og tyggegummi, da det
kan give mavesmerter. Snacksene
herunder er til gengeeld designet til at
afhjeelpe problemet.

® Smoothie af 2 V2> dl minimeelk, 72
frossen banan og 1 handfuld friske
eller frosne beer. Du kan evt. bruge
opskriften her:
iform.dk/nem-smoothie

® /> avocado fyldt med 1 dl rejer

1 lille baeger Cultura med myslitop

e 2 dl yoghurt naturel eller skyr med
en spsk. mandler

e 1 dl hytteost med 1 handfuld baer
eller V2 stk. frugt

e 1 stort &g (hard- eller blgdkogt)

e 1 handfuld blandede nedder

o 1 stykke fuldkornsknaekbred med
hytteost eller 1 skive ost + evt. lidt
marmelade eller peberfrugt

e 1 skive rugbred med 1 skive tor-
skerogn, citronsaft og evt. en stribe
mayonnaise

® 1 wrap af et spidskalsblad med 2
skiver skinke og 1 skive ost

® 1 portion chiagred fra morgenmad-
slisten

® 2 rugkiks med ost og lidt gnave-
gregnt, fx peberfrugt

/> skive rugbred med 1 skive ost

e 1 skive ristet rugbred med lidt
flgdeost og skiver af tomat, en skive
skinke eller bananskiver

e 1 skive knaekbrgd med humus og
syltede rgdlgg

o '/ ristet rugbred med leverpostej og
syltet agurk

o 1 spidskalswrap med fyld af 2 dase
tun og syltede agurker

e 1 dl skyr naturel med en handfuld
friske baer og 1 tsk. honning

o 1 dl hytteost med purlgg og en
handfuld cherrytomater

e 1 handfuld saltede nedder

o 1 dl skyr med 1 revet &ble og lidt
kanel

e 1 groft knaekbrad med peanutbutter
og 1 revet &ble

® 1 portion nicecream lavet af 1
frossen banan, ' dl maelk og en
knivspids vaniljepulver

e Klatkage af ca. 100 g havregrgd(rest)
1 lille nip kartoffelmel, 1 lille nip suk-
ker og vaniljepulver + 1 aeg

e Gragntsagsstaenger som gulerod,
agurk, peberfrugt og blomkalsbuket-
ter med en dip af 1 dl graesk yoghurt
(2 %) rgrt op med fx lidt ketchup,
paprika, salt og peber

e Greenie af 1 handfuld frossen broc-
coli, 2 avocado, 1 medjooldadel, evt.
lidt kanel og iskoldt vand

¢ Dip af blendede aerter og hytteost
med gnavegrgnt til

© 3 x romkugler fra denne opskrift
iform.dk/romkugler

e 1 skive fuldkornsrugbrgd med 2
skiver kyllingepaleeg

® Smoothie af 2 avocado, 1 handfuld
frossen spinat, 1 tsk. chiafrg, et par
cm ingefeerrod og 1 dl eeblemost
(suppler med vand, hvis du gnsker
en tyndere konsistens)

® Smoothie af 2 svesker, 1 spsk. frisk
ingefeer, 2 banan og Y dl skyr
eller yoghurt naturel samt evt. 2
tsk. flydende honning. Blend med
isterninger.

® 1'% dl sveskegrad

© Havregrad af 1 dl gryn kogt pa vand
toppet med 5 mandler eller ngdder

e 1 caffe latte
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