iFORM

KOSTPLAN

Grattis till din kostplan fran | FORM. Vi hoppas att du kommer att tycka om den. Du
ska varje dag ata 3 nyttiga och méttande huvudmal. Eftersom den har kostplanen
ligger valdigt Iagt kalorimassigt rekommenderar vi att du bara anvander planen
under en period, max ett par manader. Sedan kan du 6vervéga att byta till en av
vara andra kostplaner med plats for lite fler kalorier. Lycka till!

Morgon 1 ett stort glas vatten (ev med citronsaft)
1 forslag fran Frukostlistan

Lunch "2 tallrik gronsaker (se Gronsakslistan)
1 fettkalla (se Fettlistan)
1 proteinkalla (se Proteinlistan)

Alternativt kan du anvanda ett av de lunchrecept vi har utvecklat for just din kostplan.

Middag Minst 2 tallrik grénsaker (se Gronsakslistan)
1 proteinkalla (se Proteinlistan)
1 starkelsekalla (se Kolhydratlistan)
1 fettkalla (se Fettlistan)

Alternativt kan du anvanda ett av de middagsrecept vi har utvecklat for just din kostplan.

Dryck Slack térsten i vatten, kolsyrat vatten, kaffe och/eller
te med max en liten skvatt mjolk.
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Frukostlistan

Borja dagen med ett stort glas vatten (ev med lite citronsaft) och &t sedan ett
av frukostalternativen pa listan. Du kan vaxla mellan olika eller dta samma
varje dag. Det &r helt upp till dig. Vissa gillar variation — andra rutiner.

Vilj mellan:

e 1 skiva fullkornsragbrod + 1 agg +
plockgronsaker, t ex paprika och
korsbarstomater

® 2 dl yoghurt utan socker (max 1,5 %
fett) + 2 frukt eller 1 ndve bar + 10
mandlar eller notter

o Havregrynsgrot gjord pa 1 dl gryn
och vatten + "2 frukt eller 1 nave bar +
10 mandlar eller notter

e 1 dl havregryn med 2 dI lattmjolk + V2
frukt eller 1 nave bar

® Greenie av 2 banan, 1 dadel, en nave
frysta gronsaker, t ex spenat och/
eller broccoli, 1 msk frysta edama-
mebodnor, lite citronsaft, iskallt vatten
och ev lite kardemumma, vaniljpul-
ver och/eller 1 tsk jordnotssmor

1 fullkornsknéackebrod med 1 skiva
ost och 1 skiva skinka + plockgronsa-
ker, t ex morot, gurka och paprika

® 1"~ dl yoghurt utan socker (max 1,5
% fett) + 1 nave (30 g) granola + 1
nave farska bar, vindruvor eller 2
frukt

e Proteinpannkaka gjord pa 1 litet 4gg,
40 gram keso och 1 dl havregryn.
Toppa med 1 matsked kvarg och en
nave bar eller 2 frukt, om sa 6nskas.

o Chiapudding: Blanda 2 msk havre-
gryn med 2 tsk chiafron och hall ko-
kande vatten 6ver. Ror om och stall
i kylen éver natten. Nasta morgon,
ror i 12 dl grekisk yoghurt (2 %) och
toppa med farska bar.

Drycker: Vatten och kaffe eller te, ev med en liten skvatt mjolk
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Gronsakslistan

At minst en ¥ tallrik full av gront fran listan till bade lunch och middag varje dag. Det &r helt
oke] att dta frysta gronsaker, eller gronsaker frén burk och bade raa och tillagade raknas.

Vélj mellan:

© Babyspenat
o Bladselleri

© Blomkal

® Broccoli

e Brysselkal

o Fankal

® Gurka

¢ Groddar

® Grona bonor
® Gronkal

® Jordartskocka
® Kronartskocka
o Lok

* Morot

o Palsternacka
® Paprika

® Pumpa

© Purjolok

® Rotpersilja

® Ruccola

o Radisa

® Rodbeta

o Rodkal

e Sallad (alla sorter)
e Salladskal

® Savoykal

o Sparris

® Spetskal

® Spenat

® Svamp

° Tomat

o Vitkal

® Zucchini

o Artor

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

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

Vélj mellan:

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

© 3 bitar mager fisk, t ex torsk, sej, rodspatta eller liknande
(utan panering)

® 1 lax-, makrill-, sill- eller éringfilé
® 1 burk makrill i tomatsas eller tonfisk i vatten

e 2 kéttbullar (gjorda av fiskfars, kyckling, vegetabilisk fars
eller mager blandfars)

® 6 skivor rokt lax

© 30 musslor

© 12 bléckfiskringar

o 1 stor kycklingfilé eller 3 innerfiléer (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 dl torkade, okokta)

© 200 ml torkade kikarter eller bonor (ev fran burk)
® 1% dl tofu

© 8 skivor bacon

® 2 skivor kokt skinka

o 6 skivor (parmaskinka), bresaola eller salami

o 1 kottfarsbiff eller 110 g mager kottfars, t ex fagel, not-
kott, blandfars (max 10 %)

o 1 sirloin-biff

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

© 160 g inalvor, t ex lever eller hjarta

@ 80 g leverpastej

e 1 grillad korv

¢ 1 liten kotlett

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 ata tva halvor istallet foér en hel per maltid,

t ex tva matskedar hummus och en halv avokado.

Vilj mellan:

® 2 msk olja, majonnas eller smor

1 liten avokado eller /2 stor avokado

® 1> dl guacamole

© 4 msk hummus

® 2'2> msk pesto

® 2 msk jordnotssmor eller annat nétsmor

o 1 dl fron eller karnor (t ex pumpafrén, sesamfron, solros-
fron etc)

© 30 mandlar eller nétter (ca en nave)

® 25 oliver

® 20 ansjovisfiléer

© 4 msk remouladsas

® 6 msk créeme fraiche (dressing)

© 8 msk barbecuesas eller chilisas

® 1% d| grekisk yoghurt 10 % eller 2 "2 dl grekisk yoghurt,
2%

® 2 dl sds, t ex brunsas eller currysas

© 1 dl kokosmijolk

® 1, dl kaffegradde eller > dl vispgradde

® 5 msk fetaost

® 6 msk farskost

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

© 3 skivor ost (vanlig skivad ost) eller 1%z skiva blamdgelost

Fria smaksattare: Soja, citronsaft, kapris, vindger, senap,
ingefara, orter, kryddor, ostronsas, fisksas, buljong, pepparrot,
lite ketchup, lite bar/granatapple, syltad rodlok/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 ¥z 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)
® 12 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

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)




