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Arendal
Denne kostholdsplanen er laget for deg som ønsker å ha et sunt og variert kosthold, og som ønsker vektreduksjon.  Du trener ikke å følge planen til punkt og prikke, men den kan gi deg hjelp til mengdeberegning og innsikt i kaloriinnhold. Ut i fra din vekt er det mulig at du må justere noe på mengder mat.

Dersom du ønsker å registrere det du spiser og få hjelp til å regne ut kaloriinnhold anbefaler vi deg å laste ned programmet ”Mat på Data” fra www.matportalen.no
Dette programmet har vi brukt i utarbeidelsen av denne kostholdsplanen. 

Å endre kosthold består i å endre vaner. Dersom du ønsker vektreduksjon er det også ofte lurt å kombinere kosthold med trening. 

Husk at for å gå ned 1 kilo på en uke må du gå 7000 kcal i underskudd. Da sier det seg selv at det er lurt å trene i tillegg! 

Anbefalt kcal- opptak kvinne



         Mann

Dette forutsetter at du er i noe aktivitet. Trener du mye må du kanskje  spise mer en anbefalt inntak. 
MÅLTIDSMØNSTER
FROKOST
Frokost er dagens viktigste måltid og bør inntas innen en time etter at du har stått opp.

Den skal bestå av ca 20 % av energiinntaket i løpet av en dag. 

Her er 5 forslag til frokost: 

1. HAVREGRØT- MIX

1 dl havregryn

Ca 2 dl vann   

1 liten neve mandler

1 ss honning

1-2 ts kanel

Bland havregryn og vann og sett i microbølgeovn i ca 1.5 min. Rør inn honning, mandler og dryss litt kanel på toppen. 
Drikk gjerne et glass appelsinjuice til.

Kcal- innhold: 320 kcal
2. GROVBRØD MED SKINKE OG OST

2 skiver grovt brød

2 skiver skinke

4 tynne skiver ost

Pynt gjerne med paprika og agurk på toppen. 

Bytt gjerne ut osten med en lettere type. 

Kcal- innhold:  350 kcal

3. KNEKKEBRØD OG FRUKT
2 stk grove knekkebrød (rug/ havre/ fiber)
2 porsjoner makrell i tomat (ca 50 g.)

1 glass ekstra lett melk/ skummet melk

1 eple

Kcal- innhold: 374

4. OMELETT MED BRØD

2 egg

1 ts solsikkeolje

1 tomat

2 stk sopp

1 glass ekstra lett melk
1 skive grovbrød

Salt og pepper

      Kcal- innhold:  453 kcal (NB ”søndagsfrokost”)

5. BIOLA-MIX
1 eple

9 stk rosiner

5 stk mandler

1 ss eplejuice

3 dl biola (mager)
Kanel

Vann, te eller kaffe som drikke

Rens og skrell eplene og hakk dem og rosinene grovt. Bland inn hakkede mandler og juice. Krydre med kanel. Server i bolle med Biolamelk eller yoghurt. Strø et dryss kanel på toppen. 
Kcal- innhold: 240 kcal 
LUNCH
1. MAKRELL I TOMAT MED GROVBRØD

2 skiver hjemmebakt grovbrød

1 liten boks makrell i tomat (50g)

6 skiver agurk

1 glass vann

Kcal- innhold: 340 kcal
2. SPENST ARENDALS SPESIALSALAT
1 kyllingfilet stekt i solsikkeolje
4 cherrytomater

½ avocado i biter

¼ paprika i skiver

2 never babyspinat

1 ss lettrømme 

Pepper

Kcal- innhold: 300 kcal
3. BAGEL-DRØM
1 grov bagel

2 blader hjertesalat

2 tomatskiver

1 kokt egg i skiver

1 ts ekte majones
Salt og pepper

Kcal- innhold: 340 kcal
4. OSTESMØRBRØD
2 skiver grovbrød

2ss ketchup

2 skiver kokt skinke 

2 skiver lett hvitost

Salt

Pepper 

Basilikum

Paprikapulver

      1 appelsin

      Kcal- innhold: 350 kcal
5. KNEKKEBRØD
2 grove knekkebrød

4 tynne skiver brunost

4 skiver agurk

1 banan

Kcal- innhold: 345
Vann, farris, te, kaffe eller urtete som drikke. 

MIDDAG

1. KYLLING MED PESTO

1 stk kyllingfilet

1 neve fullkornspasta

¼  avocado

1ss kersam

Litt hvitløkspulver

2 sopp

10 sukkererter

½ rødløk

      1-2 ss pesto

Stek kylling i solsikkeolje og kok pasta. Wok/ stek grønnsakene. Ha den kokte pastaen i stekepannen og bland med pesto.

 Lag guacamole av most avocado, kersam og hvitløkspulver. Dette fungerer som dressing. 

Kcal- inntak: 650

2. TACO

100g karbonadedeig

50 g hermetiske røde bønner

½ dl hermetiske mais

½  dl agurk

1 tomat

1 dl isbergsalat

¼ rød paprika

1 ss salsa

½ ss rømmekolle/ mager kesam

1 ss revet hvitost

Tacopulver

2 stk grove tortilla hvetelefse

Kcal- inntak: 500

3. ØRRET MED RIS
150 g ørret

1ts rapsolje

1 sjalottløk

1 rød paprika

1,5dl hermetiske tomater

0,5ss tomatpure

1sseplemost

2ss fersk basilikum

1,5 dl kokt ris

Litt sukker 

Salt og pepper 

Kcal- inntak:  500 kcal.
4.  SVINEFILET MED HASSELBACKPOTETER
180 g svin indrefilet (rå) 

1 ts soyaolje 

2 poteter 

2 skiver lett hvitost 

¼ dl rødvin 

1 ts olivenolje 

1 sjalottløk 

2 buketter (130 g) brokkoli 

Nykvernet pepper og litt timian 

Vann, lettsaft, te, kaffe eller urtete til drikke

Marinade: 

Skjær kjøttet i ca ½ cm tykke skiver - klar for marinering. Bland ingrediensene til marinaden og la kjøttet ligge i ca 1 time. Kast marinaden! Du kan også kjøpe ferdigmarinert svinefilet. Vent med å steke kjøttet til like før servering. Varm litt olje i stekepannen og stek kjøttet i ca 2-3 minutter på hver side. 

Dersom man har tid, kan kjøttet legges i marinade fra morgenen av. 

Hasselback poteter:

Skrell potetene og skjær dem i tynne skiver, men ikke helt gjennom – de skal henge sammen i bunnen. Sett potetene (den snittede flaten skal opp) i en smurt ildfast form og pensle dem litt på toppen. Strø over litt salt og pepper og la dem steke i ca 50 minutter, midt i ovnen på 225 grader. Pensle dem 1-2 ganger under steking og legg en skive ost på toppen de siste 10-15 minuttene av steiketiden. 

Serveres med lettkokte brokkoli og blomkål, og eventuelt en blandet salat. 

Kcal- innhold: 538 kcal

5. GRATINERTE GRØNNSAKER
50 g Gulrot 

50 g Blomkål 

50 g Brokkoli 

50 g Purreløk 

50 g Fennikel (rå) 

50 g Sellerirot 

50 g Frosne erter 

1,5 ss siktet hvetemel 

½ dl vann 

2 dl ekstra lettmelk 

1,5 ss revet lett hvitost 

¼ blokk grønnsaksbuljong/klar grønnsakssuppe 

Salt og pepper

1 skive grovbrød (40 % sammalt mel) 

1 banan 

Vann, lettsaft, te, kaffe eller urtete til drikke

Kutt grønnsakene i biter og ha dem i en ildfast form som er smurt med litt olje. Rør hvetemelet ut i kald melk. Kok opp vannet og ha i buljong, spe med melken. Kok opp under omrøring og la sausen småkoke i 4-5 minutter. Rør inn osten og smak til med salt, pepper og eventuelt andre krydder. Hell sausen over grønnsakene og strø resten av osten på toppen. Gratineres midt i ovnen på 200 °C i 15-20 minutter, eller til osten er smeltet og lett gyllen. Server med brød. 

Frukt til dessert!

Kcal- innhold: 480
6. INDREFILET MED RÅSTEKTE POTETER

150 g indrefilet

125 g brokkoli 

¼ stk blomkål 

3 sjampinjonger 

1 ss olivenolje 

1 potet

Salt og pepper

Provencekrydder

Vann, lettsaft, te, kaffe eller urtete til drikke

1 appelsin 

10 g mandler 

Start med poteten. Vask den godt og tørk den i kjøkkenpapir før de kuttes i båter. Legg potetbåtene i en ildfast form og krydre dem med salt, pepper og Provence-krydder. Stek potetbåtene midt i ovnen på 200 ºC i ca 20-25 minutter. Vend potetbåtene 2 ganger i løpet av steketiden. 

Dryss litt salt og pepper på indrefileten og stek den i oljen. Hell ut kraften fra sjampinjongene og stek soppen i stekepannen. Dryss eventuelt litt krydder på sjampinjongene. Brokkoli og blomkål dampes eller kokes til de er lett møre.

Retten smaker ekstra godt med en frisk grønn salat.

Skjær appelsinen i biter og ha over hakkede nøtter som dessert.

Kcal- innhold: 450 kcal

MELLOMMÅLTIDER
1. 2 dl hakket salat med 5 oliven, ½ ss pinjekjerner og 40 g hakket kalkunskinke, samt vann, te eller urtete

2. 1 beger lettyoghurt, samt vann, te eller urtete

3. 3 ss cottage cheese med 1 eple i biter, overdrysset med kanel, samt vann, te eller urtete

4. 3 ss havregryn, 10 rosiner og 5 hakkede mandler med 1,5 dl biola naturell, samt vann, te eller urtete

5. 1 grovt knekkebrød med 2 skiver kalkunpålegg, samt vann, te eller urtete

6. 1 tynn skive grovbrød med ½ eple i skiver, samt vann, te eller urtete

7. 2,5 dl fruktsmoothie, samt vann, te eller urtete

8. 1 neve rå nøtter (mandler, valnøtter, hasselnøtter etc.), samt vann, te eller urtete

9. 1 beger yoghurt (0,1 %), 1 kiwi, samt vann, te eller urtete

”SUNT” GODTERI

1. Fruktsmoothie

2. Tørket frukt og nøtter (usaltet). 1 neve er nok. 

3. Frukt

4. Grønnsaker

5. Fruktsalat med kanel og event. vaniljekesam

BYTTELISTER

1. Bytt ut potetgull til popcorn (ikke micro)

2. Bytt ut fete oster til lettere produkter

3. Bytt ut kjøttdeig med karbonadedeig

4. Butt ut vanlig pasta og ris til fullkornsprodukter

5. Bytt ut vanlig melk til lett/ skummet melk

6. Bytt ut vanlig sjokolade til kokesjokolade

7. Spis soft soya smør om du må ha smør på maten. 

8. Stek maten i  oljer (solsikke el. raps, ikke olivenolje)




Ha i hakket løk, hvitløk og stek ved middels varme til løken er blank og bløt. Ha i hakkede tomater, tomatpure, litt sukker og litt eplemost. Kok opp, skru ned varmen og la det surre under lokk i 10 minutter eller til sausen er tykk. Jo lengre sausen koker , desto bedre blir den. Stek fiskefiletene i litt olje , mens sausen koker. Krydre med salt og pepper. 











