iFORM

KOSTPLAN

Viktminskningsmedicin

Grattis till din kostplan fran | FORM. Vi hoppas att du kommer att trivas med den.
Planen innehéller 1300—1400 kcal, och du bor dta 3 mattande huvudmaltider och 2
halsosamma mellanmal varje dag. Verkligen effektiv viktminskning.

Njut!

Morgon ® 1 et stort glas vatten (eventuellt med citronsaft)
® 1 forslag fran frukostlistan

Fiirmiddag ® 1 stort glas vatten eller kolsyrat vatten
® 1 forslag fran mellanmalslistan

Lunch ® 1 stort glas vatten eller kolsyrat vatten
® Y4 tallrik gronsaker (se gronsakslistan)
® 1 proteinkalla (se proteinlistan)

o 1 fettkalla (se fettlistan)

Eftermiddag ® 1 stort glas vatten eller kolsyrat vatten
® 1 forslag fran mellanmalslistan

Middag ® 1 stort glas vatten eller kolsyrat vatten
® > tallrik gronsaker (se gronsakslistan)
® 1 proteinkalla (se proteinlistan)

o 1 fettkalla (se fettlistan)
o 1 starkelsekalla (se kolhydratlistan)

Alternativt kan du anvanda ett av middagsrecepten som vi har tagit fram speciellt for din kostplan.

Drycker ® Slack din torst med vatten, kolsyrat vatten, kaffe och/
eller te med hogst en liten skvatt mjolk.
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Frukostlistan

Borja dagen med ett stort glas vatten (kanske med lite citronsaft i) och
njut sedan av nagon av féljande frukostar. Du kan valja att dta dem
omvaxlande eller halla dig till samma varje dag. Det &r helt upp till dig.

Vissa gillar variation — andra féredrar rutiner.

Valj mellan:

e 1 skiva fullkornsragbréd eller knacke-
brod + 1 agg + raa gronsaker, t ex
paprika och koérsbarstomater.

© 200 ml yoghurt eller kvarg utan
socker (max 1,5 % fett) + 2 frukt eller
1 nave bar + 10 mandlar eller notter.

® 1 dl havregryn med 2 dl lattmjolk + V2
frukt eller 1 nave bar.

o Greenie gjord pa 2 banan, 200 ml
lattmjolk, 5 bollar fryst spenat och/
eller broccolibuketter, 1 msk frysta
edamamebodnor, lite citronsaft och,
om sa dnskas, lite kardemumma,
vaniljpulver och/eller 1 tsk jordnéts-
smor.

o 1 fullkornsknackebrod med 1 skiva
ost och 1 skiva skinka + raa grénsa-
ker, t.ex. morot, gurka och paprika.

® 12 dl yoghurt eller kvarg utan socker
(max 1,5 % fett) + 2 msk (20 g) grano-
la + 1 nave farska bar, vindruvor eller
2 frukt.

© Pannkaka gjord pa 1 litet &gg, 40
gram keso och 1 dl havregryn. Toppa
med 1 msk kvarg och en nave bar
eller V2 frukt.

® Chiapudding: Blanda 2 matskedar
havregryn med 2 teskedar chiafrén
och hall 2 kopp kokande vatten Gver
det. Ror om och stall i kylskapet 6ver
natten. Nasta morgon, rori 172 dl
grekisk yoghurt (2 %) och toppa med
farska bar.

Drycker: Vatten och eventuellt kaffe eller te (med hdgst en liten skvatt mjolk)
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Gronsakslistan

At minst % tallrik gronsaker fran listan till lunch och % tallrik gronsaker till middag.
Det ar helt acceptabelt att dta frysta eller konserverade gronsaker, och bade raa och kokta
gronsaker raknas.

Vélj mellan:

© Babyspenat
© Blomkal

® Broccoli

o Brysselkal

o Fankal

® Groddar

© Grona bonor
© Gronkal

® Gurka

® Jordartskocka
e Kinakal

® Kronéartskocka
o Lok

® Morot

o Palsternacka
® Paprika

o Persiljerot

® Pumpa
 Purjolok

o Radisa

® Ruccola

® Rédbeta

o Rodkal

e Sallad (alla sorter)
© Savoykal

o Selleri

® Sparris

® Spetskal

® Spenat

e Squash

® Svamp

* Tomater

o Vitkal

o Artor

Raknas inte med som gronsaker: Potatis, majs, oliver, avokado, frukt, torkade bonor

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller © Copyright | FORM/Bonnier Publications.
spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)




iFORM

KOSTPLAN

Viktminskningsmedicin

Proteinlistan

Valj 1 forslag fran den har listan till din lunch och 1 forslag till din middag. Du kan
ocksa dta 2 halvor istallet for 1 hel per maltid, t ex 1 stort dgg och 150 gram rakor.

Vélj mellan:

© 300 g skaldjur, t ex rakor, hummer eller
kraftstjartar

© 3 bitar mager fisk, t ex torsk, sej,
rédspatta eller liknande (utan pane-
ring)

© 1 lax-, makrill-, sill- eller éringfilé

© 1 burk makrill i tomatsas eller tonfisk

© 2 sma biffar (gjorda av fiskfars, kyck-
ling, gronsaksfars eller magert flask/

® 6 skivor (parmaskinka), bresaola eller
salami

o 1 kottfarsbiff eller 110 g magert kott-
fars, t ex fagel, notkott, flask/kalvkott
(max 10 %)

® 1 entrecote

o 1 skiva kalvfilé, cuvette, culotte, lamm
eller flaskstek (utan sval)

® 160 g indlvor, t ex lever eller hjarta

kalvkott)
® 6 skivor rokt lax eller halleflundra

© 80 g leverpastej
1 grillad korv

© 30 musslor o 1 liten kotlett

© 12 blackfiskringar

e 1 stor kycklingbrostfilé eller 3 inner-
filéer (utan skinn)

o 2 skivor kalkonfilé (utan skinn)
® 2 kycklingspett

o 4 falaflar

© 200 ml keso

® 2 stora eller 3 sma agg

® 150 ml kokta linser (2/3 dl torkade,
okokta)

© 200 ml torkade kikarter eller bonor
(konserverade om nodvéandigt)

© 125 g (ca 1%2 dI) tofu
® 8 skivor bacon
® 2 skivor kokt skinka

Undvik: Panerat kott, flasksval och skinnet pa kyckling
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Fettlistan

Valj 1 forslag fran den har listan till din lunch och 1 forslag till din
middag. Du kan ocksa &ta tva halvor istéllet for en hel per maltid,
t ex tvd matskedar hummus och en halv avokado.

Vélj mellan:

® 2 msk olja, majonnas eller smor

1 liten avokado eller /2 stor avokado

® 12 dl guacamole

® 4 msk hummus

® 2'/> msk pesto

® 2 msk jordnétssmor eller annat nétsmor

1 dl fron eller kdrnor (t ex pumpafron, sesamfron, solrosfrén
etc.)

© 30 mandlar eller notter (motsvarande ca en nave)
® 25 oliver

© 20 ansjovisar

® 4 msk remouladsas

® 6 msk créme fraiche (dressing)

® 8 msk barbecuesas eller chilisas

® 1% dl grekisk yoghurt (10 %) eller 2% dI grekisk yoghurt
(2 %)

e 2 dl sas, t ex brunsas eller currysas

¢ 1 dl kokosmijolk

* 12 dl kaffegrédde eller /2 dl vispgradde

® 5 msk fetaost

® 6 msk farskost

® 8 msk riven ost (t ex parmesan eller mozzarella)

e 3 skivor ost (vanlig skivad ost), 2 skivor vassleost eller 12
skiva blamdgelost

Fria smaksattare: Soja, citronsaft, kapris, vindger, senap,
ingefara, orter, kryddor, ostronsas, fisksas, buljong, pepparrot,
lite ketchup, lite bar/granatéapple, syltad rédlok/rodbetor/gur-
kor, en nypa socker eller honung i t ex en dressing eller sas
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Kolhydratlistan

Du far gérna skippa starkelsen helt och istallet fylla tallriken med extra gronsaker,
t ex i form av blomkalsris, squashpasta eller liknande. Eller sa kan du fritt valja 1
forslag frén den har listan till din middag. Du kan ocksa ta 2 halvor istallet for 1

hel per middag, t ex 72 skiva bréd och 1 msk russin.

Valj mellan:

© 1% dl kokt pasta (cirka 2 dl ra)

® 1 dl kokt ris, couscous, dinkel eller matvete (cirka 25 g ra)
® 1" dl quinoa eller bulgur (22 msk ra)

® 2 kokt potatis eller 1 dl mos eller 80 g potatisklyftor

© 1% dl krutonger

® 1 skiva brod eller /2 hamburgarbrod eller 2 pitabrod

© 3 msk mjol

1 liten tortilla eller /2 stor

o 1 frukt eller 3 dl bar eller 2 msk torkad frukt

* 1 dl majs
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Mellanmalslistan

Extra goda mellanmal for dig
med LITEN APTIT

Viktminskningsmedicin fungerar
genom att minska din aptit. Det ar hela
syftet med medicinen, men om du
ater mycket lite ar det extremt viktigt
att det du ater ger dig bra naring — sar-
skilt protein, eftersom det ar kroppens
byggstenar. Darfor &r alla mellanmal
nedan protein- och naringsrika.

Extra goda mellanmal for dig
som lider av ILLAMAENDE

Om du kénner dig illamaende, kom
ihag att dricka mycket vatska (helst
kolsyrat vatten, eftersom det kan fa dig
att rapa, vilket kan lindra illaméaendet).
Aven om du inte kanner for att ata,
hoppa inte 6ver maltiderna helt, efter-
som en tom mage, precis som en full
mage, kan forvarra illamaendet.
Mellanmalen nedan &r utformade
for att hjalpa dig. Manga av dem ar
kalla, salta eller inlagda och har ingen
stark lukt. At dem langsamt och se till
att du far lite frisk luft under dagen.

Extra bra mellanmal for dig som
lider av FORSTOPPNING

Om du maste krysta hart for att fa ut av-
foringen eller kéanner att du inte tommer
tarmarna ordentligt, lider du troligen av
forstoppning.

Kom ihag att dricka mycket vatten och
motionera, eftersom bada dessa saker
hjalper till. Om du har ont och kdnner
dig uppblast, var forsiktig med intaget
av sockerfritt godis, halstabletter och
tuggummi, eftersom dessa kan orsaka
magont. Mellanmalen nedan ar utforma-
de for att lindra problemet.

© Smoothie gjord pa 2 V2 dI 1attmjolk,
/2 fryst banan och 1 nave farska eller
frysta bar. Du kan anvanda receptet
har:
iform.se/enkel-smoothie

* /> avokado fylld med 1 dl rakor

e 1 liten skal naturell yoghurt med
musli

o 2 dl naturell yoghurt eller kvarg med
en matsked mandlar

® 1 dl keso med 1 nave béar eller /2
frukt

e 1 stort agg (hardkokt eller I6skokt)

® 1 nave blandade notter

1 bit fullkornsknéackebréd med keso
eller 1 skiva ost + lite marmelad eller
paprika, om sa 6nskas

e 1 skiva ragbrod med 1 skiva mager
ost

® 1 wrap gjord av ett spetskalblad med
2 skivor skinka och 1 skiva ost

e 1 portion chiapudding fran frukost-
listan

e 2 ragkex med ost och lite raa gronsa-
ker, t ex paprika

® '/ skiva ragbrod med 1 skiva ost

e 1 skiva rostat ragbréd med lite
farskost och tomatskivor, en skiva
skinka eller bananskivor

o 1 skiva knackebréd med hummus
och inlagda roda Iokar

® '/ skiva rostat ragbrod med leverpa-
stej och inlagd gurka

e 1 spetskalwrap fylld med 2 burk
tonfisk och inlagda gurkor

¢ 1 dl naturell kvarg med en nave
farska bar och 1 tsk honung

® 1 dl keso med graslok och en nave
korsbarstomater

® 1 nave saltade notter

e 1 dl kvarg med 1 rivet apple och lite
kanel

® 1 grovt knackebréd med jordnots-
smor och 1 rivet apple

© 1 portion nice cream gjord pa 1
fryst banan, ¥ dl mjolk och en nypa
vaniljpulver

e Flatbrod gjord pa ca 100 g havregryn
(rester) 1 liten nypa potatismjol, 1 liten
nypa socker och vaniljpulver + 1 4gg

® Gronsaksstavar som morotter, gurka,
paprika och blomkalsbuketter med en
dipp av 1 dl grekisk yoghurt (2 %) bland-
ad med lite ketchup, paprika, salt och
peppar, till exempel

© Greenie gjord pa 1 nave fryst broccoli,
/2 avokado, 1 medjool-daddel, lite kanel
och iskallt vatten, om sa dnskas

e Dip gjord pa mixade &rtor och keso med
plockgronsaker till

© 3 x rombollar 3 x rompraliner fran detta
recept:
iform.se/rompraliner

e 1 skiva fullkornsragbréd med 2 skivor
kycklingpalagg

© Smoothie gjord pa 2 avokado, 1 ndve
fryst spenat, 1 tsk chiafron, nagra
centimeter ingefara och 1 dl appeljuice
(tillsatt vatten om du vill ha en tunnare
konsistens)

© Smoothie gjord pa 2 katrinplommon,

1 msk farsk ingefara, 4 banan och 4 dI
skyr eller naturell yoghurt, samt even-

tuellt 2 tsk flytande honung. Mixa med
isbitar.

® 12 dl katrinplommongrot

© Havregrynsgrét gjord pa 1 dl havregryn
kokt i vatten, toppad med 5 mandlar
eller nétter

o 1 kaffe latte
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