PROTEINRIKE
MALTIDER

FREMGANGSMATE OG
EKSEMPLER




RAVARER, PROTEINER,
FIBER, VITAMINER OG
MINERALER

A ha flere alternativer til enkle og
neeringsrike maltider du kan variere
mellom, gjar det lettere a ta sunne
valg og unnga mindre naeringsrike,
lettvinte Igsninger.

Sunn mat fungerer som medisin og er
avgjarende for god helse. Den gir mer
energi, fremmer en sunn tarmflora,
stgtter muskelmasse og styrke, hjelper
Kroppens reparasjon, og styrker
Immunsystemet.

Et kosthold basert pa en variert miks
av naturlige, minimalt bearbeidede
ravarer sikrer at du far i deg
tilstrekkelig med protein, fiber,
vitaminer, mineraler og fytokjemikalier
— alle viktige for at kroppen skal
fungere optimalt.




KOSTHOLD ER INDIVIDUELT
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Kosthold er sveert individuelt, og det
er flere faktorer som ma tas i
betraktning nar man setter sammen
maltider som fungerer optimalt for
den enkelte. Maltidene bgr ikke bare
veere smakfulle, men ogsa bidra til
en god folelse, uten a forarsake
ubehag som smerter, oppblasthet
eller andre plagsomme symptomer.
Det viktigste er a finne en
kostholdsstrategi som bade passer
ens livsstil og samtidig dekker
kroppens neaeringsbehov pa en
balansert mate

Under falger en enkel fremgangsmate
for a sette sammen naeringsrike
maltider
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1.Prioriter proteinkilder: Sarg for a
iInkludere tilstrekkelig mengde
protein, som for eksempel kylling,
egg, fisk, yoghurt, melk eller
ubehandlet kjatt.

2.Inkluder en kilde til fiber: Beer,
frukt, grennsaker, chiafrg og
havregryn er gode alternativer for a
sikre tilstrekkelig fiberinntak.

3.Legg til karbohydrater: Velg
karbohydratkilder som potet, ris,
havregryn eller frukt.

4. Inkluder en sunn fettkilde: Fet
fisk, avokado, ngtter og eggeplomme
er eksempler pa sunne fettkilder.

5.Begrens bearbeidet radt kjott:
Kjattprodukter som bacon, saltpglse
og karbonader bar begrenses til
sjeldne tilfeller, da de har en sterk
sammenheng med gkt risiko for tykk-
og endetarmskretft.




Dette er ikke et oppskriftshefte, men et
hefte som skal inspirere og gi deg innsikt |
hvordan du kan sette sammen varierte og
naeringsrike maltider. Malet er a hjelpe deg
med a forsta prinsippene bak kostholdet,
slik at du kan tilpasse maltidene til dine
individuelle behov — enten du gnsker a ga
ned i vekt, gke muskelmasse eller bare
spise sunnere.

Nakkelen til a oppna varige endringer —
uavhengig av mal — ligger i kunnskap og
bevissthet om hva du spiser. A forsta
naeringsstoffenes rolle | kroppen og gjare
bevisste matvalg er essensielt for a oppna
varige helsegevinster.




Grove rundstykker med
kyllingpalegg, ost + yoghurt

Grove

rundsstykker
Karbohydrat + fiber

Kyllingpalegg

Proteinkilde

Skivet ost o
e Jordbaer, blabaer
Proteinkilde .
og paprika
Vitaminer,
mineraler og
antioksidanter
Granola
Karbohydrat. +
fiber

Total protein: mellom 20-30 g




Frokost: Avokadotoast + yoghurt

Kokt egg Avokado

Proteinkilde Kilde til sunt

3egggir18-20 g \ fett, fiber og
Sl mineraler

Salt og pepper \v

Smak
Eple og kanel
Kilde til fiber og
vitaminer

Gresk yoghurt

Proteinkilde



Frokost: omelett + yohurt

Gresk yoghurt Omelett

e ﬁ Kilde til protein,
\ fett og vitaminer

Blabaer og e >l ,
chiafro
Kilde til
vitaminer og \/
fiber |
Skjeerte
Ost tomater og
Kilde til protein varlok
og fett | |
Kilde til
vitaminer og

mineraler



Havreryn
Kilde i

karbohydrat, \
fiber og protein

Gresk yoghurt
Kiilde til protein

Slik gjer du:
1.Hel havregryn i en glassboks beholder
2. Tilsett chiafrg, natter og/eller baer

3. Tilsett gresk yoghurt (Vanilje er digg)
4. Ha i melk

5. Regr om, sett pa lokket og la den sta i
minst 1 time, men gjerne over natten.

Tilsett kanel

For smak

Chia-'fAr_z,» ndttéf
og baer

Kilde til fiber,
vitaminer og
mineraler

A

Ha over
melk

Kilde til protein
0g mineraler



Middag: Laks, poteter og brokkoli

Ovnsbakte
Ovnsbakt laks poteter

Kilde til protein ﬁ Kilde il
\ karbohydrater

Brokkoli \v

kilde til fiber,

vitaminer og .

mineraler Sandefjordsmor

Smak + fett



Middag: kylling, poteter, avokado
og brokkoli

Kylling
Kilde til protein

Kokte eller
ovnsbakte poteter

Kilde til

karbohydrater \/
Avokado
Kilde til sunt

fett, fiber og
mineraler

Brokkoli

kilde til fiber,
vitaminer og
mineraler

Lok og
paprika
Kilde til

vitaminer og
mineraler



