iFORM

KOSTPLAN

1600-1700 kcal

Tillykke med din kostplan fra | FORM. Vi haber, du bliver glad for den. Du
skal hver dag spise 3 sunde og meettende hovedmaltider. Derudover er der
plads til, at du dagligt kan nyde et mellemmaltid, og at du 1 gang ugentligt

kan gare brug af et frikort. God forngjelse!

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

Frokost ® > 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.

Mellemmaltid e 1 forslag fra mellemmaltidslisten

Aftensmad ® Minimum "2 tallerken grentsager (se grgntsagslisten)
® 1 proteinkilde (se proteinlisten)
o 1 stivelseskilde (se kulhydratlisten)
o 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.

Frikort ® 1 forslag fra frikortslisten per uge.
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e 2 dl yoghurt uden sukker (max 1,5
% fedt) + 1 handfuld mandler eller
ngdder + 1 stk. frugt eller 1 hand-
fuld bazer

® Havregred lavet pa 1 dl gryn og
vand + 1 handfuld mandler eller
ngdder + 2 stk. frugt eller 1 hand-
fuld beer

® Omelet af 2 store &g, et skvaet
minimeelk og en god handfuld
grgntsager, fx spinat eller svampe.
Steges i lidt olivenolie. Hertil gnave-
grgnt, fx peberfrugt og tomater

® 12 dl havregryn med 2-3 dl mini-
maelk + 2 stk. frugt eller 1 handfuld
baer

* 1 pandekage af 1 banan, 1 stort eeg
og 1 spsk. havregryn. Steges i lidt
olie og toppes med 1-2 spsk. skyr
og/eller 1 spsk. syltetgj eller friske
baer

e Greenie lavet pa 1 handfuld spinat,
et par frosne broccoli-buketter, 1
spsk. frosne edamamebgnner, 1 dI
juice, isvand, 2 banan, 1-2 medjool
dadel og evt. 1 tsk. peanutbutter
eller andet ngddesmgr

1600-1700 kcal

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:

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

® 1 skive rugbred med 2 skiver ost +
gnavegrgnt, fx selleri, peberfrugt
og tomat

® Protein-pandekage lavet af 1 lille
2eg, 40 gram hytteost og 1 dl havre-
gryn. Top evt. med 1 spsk. skyr og
en handfuld bzer eller V2 stk. frugt.

© Chiagred. Rgr 2 spsk. havregryn
sammen med 2 tsk. chiafrg og heeld
kogende vand over. Rgr sammen
og stil pa kgl til dagen efter. Rgr 1
%2 dI greesk yoghurt (2 %) i neeste
morgen, og top med friske beer.

Weekend: Du ma gerne sla et mellemmaltid sammen med et hoved-
maltid, hvis du ikke har brug for at spise mellem maltiderne. Det kunne
fx vaere i form af 1 glas juice, V2 grovbolle med (chokolade)palaeg eller
1 kaffe latte som supplement til morgenmaden i weekenden, hvor vi
typisk star lidt senere op og maske ikke har brug for et mellemmaltid
senere pa dagen.
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1600-1700 kcal

Grgntsagslisten

Spis minimum Y2 tallerken grant 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 teeller med.

Veaelg mellem:

e Agurk

o Artiskokker
o Asparges

© Babyspinat
o Bladselleri
© Blomkal

® Broccoli

® Fennikel

® Graeskar

® Grgnkal

© Grgnne bgnner
© Gulerod

o Hvidkal

® Jordskok

e Kinakal
olLag

o Pastinak

© Peberfrugt
o Persillerod
® Porre

o Radise

© Rosenkal

® Rucola

* Roadbede

© Radkal

o Salat (alle slags)
o Savoykal

© Spidskal

® Spinat

® Spirer

e Squash

® Svampe

® Tomat

o Arter

Teeller ikke med som grent: Kartofler, majs, oliven, avocado, frugt, térrede bgnner
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1600-1700 kcal

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 krebsehaler

o 3 stykker mager fisk, fx torsk, sej, redspeette eller lign
(uden panering)

© 1 lakse-, makrel-, silde- eller grredfilet
© 1 dase makrel i tomat, tun eller kippers

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

® 6 skiver raget laks eller hellefisk

© 30 muslinger

® 4 skiver torskerogn

© 12 blaeksprutteringe

o 1 stort kyllingebrystfilet eller 3 inderfileter (uden skind)
e 2 skiver kalkunfilet (uden skind)

® 2 kyllingespyd

o 4 falafler

® 2 dl hytteost

o 2 store eller 3 sma seg

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

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

® 12 dl tofu

® 8 skiver bacon

® 2 skiver kogt hamburgerryg

6 skiver (parma)skinke, bresaola eller spegepsgise

© 1 hakkebgf eller 110 g magert hakket kgd, fx fjerkree,
okse, gris/kalv (max. 10 %)

© 1 morbradbgf

® 1 skive kalvefilet, cuvette, culotte, lammekead eller flae-
skesteg (uden sveer)

© 160 g indmad, fx lever eller hjerte
© 80 g leverpostej

o 1 grillpglse

o 1 lille kotelet

Undga: Paneret kgd, flaeskesveer og skindet pa fierkrae
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1600-1700 kcal

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 smar

o 1 lille avocado eller /2 stor

® 1> dl guacamole

® 4 spsk. hummus

® 2/ spsk. pesto

® 2 spsk. peanutbutter eller andet neddesmor

o 1 dl fro eller kerner (fx greeskar, 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 graesk yoghurt 10 % eller 2 "2 dl graesk yoghurt, 2 %
e 2 dl sovs, fx brun sauce eller karrysauce

o 1 dl kokosmeelk

o 1, dl kaffeflade eller /2 dI piskeflade

o 5 spsk. feta

® 6 spsk. fladeost

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

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

Kan tilfejes frit: Sojasauce, citronsaft, kapers, eddike, sennep,
ingefeer, krydderier, krydderurter, gsterssauce, fiskesauce,
bouillon, peberrod, lidt ketchup, lidt beer/granataeble, syltede
rgdlgg/rgdbeder/agurker, et nip sukker eller honning i fx en
dressing eller sovs
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1600-1700 kcal

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:

® 12 dl kogt pasta (ca. 2 dl ra)

® 1 dl kogte ris, couscous, perlespelt eller perlebyg (ca. 25 g ra)
® 1" dl quinoa eller bulgur (2'2 spsk. ra)

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

® 12 d| croutoner

® 1 skive brad eller /2 burgerbolle eller pitabrgd

® 3 spsk. mel

1 lille madpandekage/tortilla eller /> stor

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

* 1 dl majs
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1600-1700 kcal

Mellemmaltidslisten

Hvis du vil have succes med din kostplan, sa hold dig til 1T mellemmaltid per dag.
Du veelger selv, hvornar pa dagen du vil spise mellemmaltidet.
Du ma ogsa gerne sla mellemmaltidet sammen med et af dine hovedmaltider,
hvis du ikke har brug for at spise mellem maltiderne.

Veaelg mellem:

Bred: Grgnne godter: Snacks: De flydende:

e 1 skive fuldkornsrugbred ® Gnavegront, fx gule- e 1 lille handfuld ned- ® 1 smoothie af 2'2 dl mini-
med 2 skiver magert rod, cherrytomat og der eller mandler meelk, /2 banan, vanilje-
palaeg, fx skinke, kyllinge- peberfrugt med 172 dI © 20 Oliven pulver og isterninger eller
paleeg eller roastbeef dla af graesk yoghurt o 1 stk. frugt, fx zeble en lille handfuld frosne

* /2 fuldkornsbolle med ma- (2 %) eller hytteost eller paere i bade baer
gert paleeg, fx skinke eller med krydderier og 10 ngdder eller © 1 greenie af 1 lille banan,
kyllingepéleeg e 1 stort blad- eller mandler frosne grgntsager som

o 5 skive fuldkornsrugbred + hardkogt seg (evt. « 3 medjool dadler spinat og broccoli samt

1 banan med en stribe mayo) _ vand, citronsaft og 2 med-
og masser af gnave- © 4 skiver melon jool dadler

o 1 skive fuldkornsknaekbrod .
grgnt © 2 sma tern mork © Smoothie af en banan, 1

+ 2 avocado

1 chokolade ;
o 1 skive fuldkornsknaskbrad ° 1/z :IVO(.:ac;o (evt. med © 2 fuldiormeiks dl fr;)sne eerter og iskoldt
med 1 skive ost og evt. lidt rejer van
marmelade © 1 bakke beer o 1 kaffe latte eller chai latte
o 1 skive fuldkornsrugbred © 1 glas minimaelk
med hytteost og agurke- ® 1 glas juice
skiver
* ' grovbolle og gnave-
grent, fx et par gulergdder,
agurkestave og blomkals- De mattende: De morgenmadsinspirerede:
buketter o 4 dl ristede kikaerter o 1 lille baeger cultura med myslitop
b
o "2 skive rugbrad + 1 zg e 1 dl kogte ris, perle- ® 2 dl usgdet yoghurt (naturel eller sukkerfri) med
¢ 1 blomkalsbolle (se fro- byg eller perlespelt + en skefuld mandler eller ngdder
toitopskrlrlter) rl‘ned er:lsklve gnavegrgnt © 1 dl yoghurt (naturel eller sukkerfri) med 2 spsk.
yllinge- eller plantepaleeg ¢ 1 dl kogt fuldkornspa- mysli og 2 stk. frugt
ol
* "2 skive stenalderbrad sta Saf“t grent (evt. © 1% dl yoghurt (naturel, skyr eller sukkerfri) med
* 1 skive knaekbrod med lavet til pastasalat) lidt flydende honning og en skefuld ngdder
hytteost og peberfrugt ® 2 sma eller 1 stor kar- © Grad lavet pa 1 dl havregryn og vand, evt. med et
o 1 skive ristet toastbrad toffel + gnavegront lille drys kanel
(gerne fuldkorn) med 1 ® 1%, fuldkorns-mad-

¢ 1 bananpandekage af 1 lille banan, 1 a&eg, 1 spsk.

skive skinke og evt. ristede pandekage med V4 havregryn og lidt kardemomme
champignoner eller agurk/ avocado, masser af
peberfrugt i skiver bladgrgnt og evt. lidt
'/ skive fuldkornsrugbrad s@d chilisauce
med hytteost + 1 klase
vindruer
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1600-1700 kcal

Frikortslisten

Veelg 1 forslag fra denne liste om ugen. Du bestemmer selv, hvilken dag du vil
bruge frikortet. Det kan veere en god idé at taenke lidt frem og gemme frikortet til
dage, hvor der er sociale arrangementer i kalenderen, men det er naturligvis helt
op til dig. Du kan ogsa veelge at dele frikortet op i halve, sa du i stedet for at tage

fx 4 cookies, tager eksempelvis 2 cookies en dag og 2 gl en anden dag.

Veaelg mellem:

o Erstat et enkelt af ugens maltider med noget, der ikke
passer i planen, fx sushi, lasagne, pizza, teerte, fiskefilet
eller forarsruller.

o Erstat et af ugens morgenmaltider med 2 rundstykker/bol-
ler med valgfrit paleeg, fx smgr, ost, marmelade eller lign.

o 1 muffin eller et stort stykke kage

® 4 cookies

® 1 dessert, fx panna cotta, pandekager eller lign.
© 10 kiks eller smakager

e 1 pose slik, 1 pose chips eller 1 chokoladebar
°2is

e 5 glas vin eller 3 drinks

® 4 gl eller sodavand (33 cl)
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