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KOSTPLAN

1800 kcal

Grattis till din kostplan fran | FORM. Vi hoppas att du kommer att tycka om den.
Du ska varje dag &ta 3 nyttiga och méttande huvudmaltider. Ut6ver det kan du
varje dag ata 2 mellanmal, och en gang i veckan kan du anvénda ett frikort.
Lycka till!

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

Mellanmal e 1 forslag fran mellanmalslistan

Lunch ® ' tallrik gronsaker (se gronsakslistan)
o 1 fettkalla (se fettlistan)
® 1 proteinkalla (se proteinlistan)

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

Mellanmal ® 1 forslag fran mellanmalslistan

Middag ® Minst 2 tallrik gronsaker (se gronsakslistan)
® 1 proteinkalla (se proteinlistan)
o 1 starkelsekalla (se kolhydratlistan)
o 1 fettkalla (se fettlistan)

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

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

Frikort ® 1 forslag per vecka fran frikortslistan.
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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.

Vélj mellan:

e 2 dl yoghurt utan socker (max ® 1 skiva ragbrod med 2 skivor
1,5 % fett) + 1 ndve mandlar ost + plockgronsaker, t ex selle-
eller noétter + 1 frukt eller 1 nave ri, paprika och tomat
bar ® Proteinpannkaka gjord pa 1 litet

© Havregrynsgrot gjord pa 1 dl agg, 40 gram keso och 1 dl hav-
gryn och vatten + 1 ndve mand- regryn. Toppa med 1 matsked
lar eller notter + 2 frukt eller 1 kvarg och en nave bar eller /2
nave bar frukt, om sa 6nskas.

® Omelett av 2 stora agg, en © Chiapudding: Blanda 2 msk
skvatt lattmjolk och en stor havregryn med 2 tsk chiafron
nave gronsaker, t ex spenat och hall kokande vatten Gver.
eller svamp stekta i lite olivol- Ror om och stéll i kylen over
ja. At plockgronsaker till, t ex natten. Nasta morgon, rori 12
paprika och tomater dl grekisk yoghurt (2 %) och

e 12 dl havregryn med 2-3 dl latt- toppa med férska bar.
mjolk + V2 frukt eller 1 nave bar

¢ 1 pannkaka av 1 banan, 1 stort
dgg och 1 msk havregryn. Stek i
lite olja och toppa med 1-2 msk
kvarg och/eller 1 msk sylt eller
farska bar

® Greenie gjord pa 1 néve spenat,
ett par frysta broccolibuketter,
1 msk frysta edamamebodnor, 1
dl juice, isvatten, /2 banan, 1-2
dadlar och ev 1 tsk jordnéts-
smor eller annat nGtsmor

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

Pa helgen: Du far garna kombinera ett mellanmal med ett huvudmal
om du inte behover dta mellan maltiderna. Det kan t ex vara i form av 1
glas juice, 2 grov fralla med palégg eller 1 kaffe latte som komplement
under helgen, da vi ofta gar upp lite senare och kanske inte behdver ata
nagot mellanmal senare pa dagen.
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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 oringfilé
® 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 blackfiskringar

o 1 stor kycklingfilé eller 3 innerfiléer (utan skinn)
e 2 skivor kalkonfilé (utan skinn)

® 2 kycklingspett

o 4 falaflar

© 200 ml keso

® 2 stora eller 3 sma agg

© 150 ml kokta linser (% dl torkade, okokta)

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

® 8 skivor bacon

® 2 skivor kokt skinka

® 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
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Mellanmalslistan

Om du vill lyckas med din kostplan sa hall dig till max 2 mellanmél per dag. Du véljer sjalv
nar pa dagen du vill &ta mellanmalen och du far gérna sla ihop dem till 1. Du kan ocksa
kombinera ett eller bada mellanmalen med ett av dina huvudmal om du inte behdver &ta

mellan maltiderna.

o 1 skiva fullkornsragbrod
med 2 skivor magert pa-
lagg, t ex skinka, kyckling-
palagg eller rostbiff

o '/ fullkornsbrod med ma-
gert palagg, t ex skinka eller
kycklingpalagg

® ' skiva fullkornsragbrod +
1 banan

o 1 skiva fullkornsknackebrod
+ 2 avokado

® 1 skiva fullkornsknackebrod
med 1 skiva ost och ev lite
marmelad

e 1 skiva fullkornsragbrod
med keso och gurkskivor

/> grov fralla och plock-
gronsaker, t ex ett par
morotter, gurkstavar och
blomkalsbuketter

® '/ skiva ragbrod + 1 agg

© 1 blomkalsbréd (se lunchre-
cept) med en skiva kyckling-
eller vaxtbaserat palagg

® % skiva stenaldersbrod

® 1 skiva knackebréod med
keso och paprika

e 1 skiva rostat brod (garna
fullkorn) med 1 skiva skinka
och ev rostade champin-
joner eller gurka/paprika i
skivor

® ' skiva fullkornsrag-

brod med keso + 1 klase
vindruvor

Valj mellan:

® Plockgronsaker, t ex
morot, kdrsbarstoma-
ter och paprika med
1'2 dl dipp av grekisk
yoghurt (2 %) eller
keso med kryddor

e 1 stort I16s- eller hard-
kokt agg (ev med en
strdng majonas) och
massor av plockgrons-
aker

e > avokado (ev med 1
dl rékor)

De mattande:
e > dl rostade kikarter

o 1 dl kokt ris, dinkel eller
matvete + plockgrons-
aker

o 1 dl kokt fullkornspasta
samt gronsaker (ev
som pastasallad)

® 2 sma eller 1 stor pota-
tis + plockgronsaker

o > fullkornstortilla med
/a avokado, massor av
bladgronsaker och ev
lite sweetchilisas

Snacks:

® 1 liten nave notter
eller mandlar

® 20 oliver

o 1 frukt, t ex dpple
eller paron i klyftor
och 10 notter eller
mandler

e 3 dadlar
® 4 skivor melon

® 2 sma bitar mork
choklad

o 2 fullkornskex
o 1 skal bar

De flytande:

® 1 smoothie av 2> dl
lattmjolk, 2 banan, vanilj-
pulver och isbitar eller en
liten nave frysta béar

® 1 greenie av 1 liten banan,
frysta gronsaker som
spenat och broccoli samt
vatten, citronsaft och 2
dadlar

© Smoothie av en banan, 1
dl frysta artor och iskallt
vatten

o 1 kaffe latte eller chai latte
e 1 glas lattmjolk
e 1 glas juice

De frukostinspirerade:

o 1 liten skal fil med mdsli

® 2 dl os6tad yoghurt (naturell eller sockerfri) med
en sked mandlar eller nétter

® 1% dl yoghurt (naturell eller sockerfri) med 2 msk

musli och V2 frukt

® 1'% dl yoghurt (naturell, kvarg eller sockerfri) med
lite flytande honung och en sked nétter

o Grot gjord pa 1 dl havregryn och vatten, ev med

lite kanel pa toppen

© 1 bananpannkaka av 1 liten banan, 1 dgg, 1 msk
havregryn och lite kardemumma
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Frikortslistan

Valj 1 forslag fran den har listan i veckan. Du bestdmmer sjélv vilken dag du vill
anvanda frikortet. Det kan vara en bra idé att planera lite och spara frikortet till
dagar da du har sociala tillstallningar i kalendern, men det &r naturligtvis helt upp
till dig. Du kan ocksa vélja att dela upp frikortet i halvor, sa du istéllet for att ta
t ex 4 kakor, tar 2 kakor en dag och 2 &l en annan dag.

Valj mellan:

o Ersatt en av veckans maltider med nadgon som inte ingar
i planen, tex sushi, lasagne, pizza, paj, panerad fisk eller
varrullar.

® Ersatt en av veckans frukostar med 2 frallor med valfritt
palagg, t ex smor, ost, marmelad eller liknande.

* 1 muffins eller en stor bit mjuk kaka

® 4 stora kakor/cookies

o 1 dessert, t ex panna cotta, pannkakor eller liknande.
© 10 kex eller smakakor

© 1 pase godis, 1 pase chips eller 1 chokladkaka

® 2 glassar

e 5 glas vin eller 3 drinkar

o4 6l eller lask (33 cl)
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