Helen Odenang

\/ S/M"Pfg'e \/

Kalmar Kmppsbm Ghackholm Kroppsbalans

Massageterapeut - Idrottsmassor - Personlig tranare - Kostradgivare - Lopcoach

SHAPE 4:3 — KOSTPROGRAM VECKA 1 — VECKA 6

Kalorier per vecka:

e Mandag — 500 kcal
e Tisdag — 1500 kcal
® Onsdag — 500 kcal

e Torsdag — 1000 kcal
® Fredag — 1800 kcal
e Lordag — 1800 kcal
e Sondag — 1500 kcal

VECKA 1

MANDAG - 500 kcal (Fastdag, 3 méltider)
Frukost — 150 kcal

Barkvarg

® 150 g kvarg (latt)

® 50 g blabar

e Lite citron

Lunch — 150 kcal
Aggrora & spenat

e 24gg
¢ 1 nave farsk spenat

e 1 tsk olivolja

Middag — 200 kcal
Zucchinisoppa

e 1 liten zucchini

e 1 dl latt kokosmjolk

¢ 1 tsk gronsaksbuljong
¢ Mixa till soppa
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TISDAG - 1500 kcal (Proteinrik, Iag gluten)

Frukost — 350 kcal
Omelett med tomat & basilika

* 3agg
e 1 tomat
¢ Basilika

Mellanmal — 150 kcal
e 1 banan eller 1 dgg + nagra notter

Lunch —500 kcal
Kycklingsallad

e 120 g stekt kyckling

e Sallad, gurka, paprika, |0k

¢ 1 msk olivolja

Middag — 500 kcal

Lax med potatis & citron
e 120 g lax

¢ 150 g potatis

¢ Citron

* Dill

ONSDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Grotkopp (glutenfri)

¢ 0,5 dl glutenfria havregryn
e Vatten

e 1 tsk chiafron

e Lite hallon

Lunch — 150 kcal
Agg + avokado

e 1 dgg
* 50 g avokado
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* Lite citron

Middag — 200 kcal
Tonfisksallad mini

e ¥ burk tonfisk i vatten
e Sallad

e Liten skvatt citronsaft

TORSDAG - 1000 kcal
Frukost — 250 kcal
Protein-yoghurt bowl

® 150 g naturell yoghurt
* 1 msk pumpafroén
® 50 g bér

Lunch — 350 kcal
Notfarsbowl

¢ 100 g notfars
* 100 g blomkalsris
¢ 1 msk taco-krydda (utan socker)

Middag — 400 kcal
Ugnslax med broccoli
® 120 g lax

® 200 g broccoli

e 1 tsk olivolja

FREDAG - 1800 kcal (Mer valfritt, men styrt)
Frukost — 350 kcal
Agg & glutenfri macka

e 2 kokta agg
¢ 1 glutenfritt brod
e Tomat
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Mellanmal — 150 kcal
e Kvarg 150 g

Lunch — 600 kcal
Kycklingwok

® 150 g kyckling
e Wokgronsaker
® 1 msk jordnotssas light

Middag — 700 kcal
Glutenfri bonpasta med kottfarssas

e 70 g okokt bénpasta
e 120 g notfars

* Krossade tomater

e Basilika

LORDAG — 1800 kcal (Valfritt men kontrollerat)
Frukost — 400 kcal
Smoothie

e 1 banan
¢ 1,5 dl yoghurt
¢ 1 skopa proteinpulver

Lunch — 600 kcal
Halloumisallad

¢ 80 g halloumi
e Sallad
¢ 1 msk olivolja

Middag — 800 kcal
Laxpoke bowl

® 120 g lax

¢ 100 g ris

¢ Gurka, avokado, lime

¢ Sesamfron
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—> 800 kcal

SONDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Agg & kvarg

e 2agg
e 150 g kvarg

Lunch — 500 kcal

Potatis, kyckling & gronsaker
® 120 g kyckling

¢ 150 g potatis

e Morot

Middag — 650 kcal
Vegetarisk gryta

e 1 dl réda linser

* Krossade tomater
e Lok, vitlok

e Curry

VECKA 2
MANDAG - 500 kcal (3 mal)

Frukost — 150 kcal
Latt kvarg + bar

® 150 g kvarg
* 40 g hallon

Lunch — 150 kcal
Groénsakssoppa

e ¥ zucchini

e % gul lok

e 1 tsk buljong

e Kokas och mixas
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Middag — 200 kcal
Aggroéra med tomat
*234gg

e /> tomat

e Lite svartpeppar

TISDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Smoothie bowl

¢ 1 dl yoghurt

* 1 skopa proteinpulver
e ¥ banan

® 50 g blabar

Mellanmal — 150 kcal
e 1 dpple
¢ 10 notter

Lunch — 500 kcal

Kyckling med potatis & gronsaker
® 120 g kyckling

¢ 150 g potatis

¢ Broccoli
e 1 tsk olivolja

Middag — 500 kcal
Fiskgryta

¢ 120 g torsk/lax blandat
* Krossade tomater

e Morotter
o Vitlok

ONSDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Chiapudding light
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¢ 1 dl mandelmjolk
e 1 msk chia
e Nagra hallon

Lunch — 150 kcal
Mini tonfisksallad
e ¥ burk tonfisk
e Sallad

e Citron

Middag — 200 kcal
Zoodles m. lite pesto

e Zucchini-nudlar

¢ 1 tsk pesto

- 200 kcal

TORSDAG - 1000 kcal
Frukost — 250 kcal
Agg & spenat

*2agg

¢ Handfull spenat

Lunch — 350 kcal
Vegetarisk gryta (linser)

e 1 dl réda linser

e 1 dl krossade tomater
e Lok

e Curry

Middag — 400 kcal
Lax & blomkalsris
® 120 g lax

* 150 g blomkalsris

e Citron
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FREDAG — 1800 kcal

Frukost —400 kcal
Glutenfri havregrynsgrot

e 1 dl havregryn

e 2 dl vatten

e 1 tsk jordnétssmor
e ¥ banan

Mellanmal — 150 kcal
® 150 g kvarg med lite bar

Lunch — 600 kcal
Kyckling-curry

* 150 g kyckling

e Kokosmjolk light

e Curry
e Wokgronsaker

Middag — 650 kcal
Bonpasta med kottfars

® 70 g bonpasta

e 120 g notfars

* Krossade tomater
e Basilika

LORDAG - 1800 kcal
Frukost — 400 kcal
Protein-yoghurt skal

® 200 g yoghurt
¢ 1 skopa protein
® 50 g jordgubbar

Lunch — 600 kcal
Halloumi-bowl

¢ 80 g halloumi
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e Sallad
* Avokado 50 g
e 1 tsk olivolja

Middag — 800 kcal
Kycklingtacos (glutenfria brod)
® 150 g kyckling

e Glutenfri tacowrap

e Gronsaker
e Salsa

SONDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Aggfrukost

e 2agg
e 1 glutenfri skiva brod

e Tomat

Lunch — 500 kcal
Fisk med sotpotatis
e 120 g vit fisk

¢ 150 g sotpotatis

¢ Broccoli

Middag — 650 kcal
Vegetarisk kokosgryta

e Kikartor

e Kokosmjolk light
* Paprika

e Spenat

e Curry
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VECKA 3

MANDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Kvarg + blabar

e 150 g kvarg

® 40 g blabar

- 150 kcal

Spetskalssallad

e Finstrimlad spetskal
o ¥ apple
e Citron

Middag — 200 kcal
Aggwrap

e 2 dgg (stek som tunn omelett)
* Fyll med sallad

TISDAG — 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Omelett m. skinka

e 3 3dgg
¢ 2 skivor kalkonskinka
e Tomat

Mellanmal — 150 kcal
* 150 g kvarg eller 1 dpple

Lunch — 500 kcal
Lax med potatis

® 120 g ugnslax
¢ 150 g potatis
® Broccoli
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Middag — 500 kcal
Kycklingwok

® 120 g kyckling

e Wokgronsaker

e Lite soja/glutenfri tamari

ONSDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Chia & yoghurt mini

¢ 100 g yoghurt
e 1 tsk chia
e Nagra blabar

Lunch — 150 kcal
Mini tonfiskrora
¢ ¥ burk tonfisk
¢ 1 msk latt yoghurt

¢ Citron

Middag — 200 kcal
Zucchini— & blomkalssoppa

e Zucchini
¢ Blomkal
¢ Buljong

TORSDAG - 1000 kcal
Frukost — 250 kcal
Barsmoothie

e 1 dl yoghurt
® 50 g bér
e Lite citron

Lunch — 350 kcal
Notfars + blomkalsris
¢ 100 g notfars
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e 150 g blomkalsris
e Kryddor

Middag — 400 kcal

Fisk i ugn med grénsaker
e 120 g vit fisk

e Paprika, 16k

e 1 tsk olivolja

FREDAG - 1800 kcal
Frukost —400 kcal
Havregrynsgrot (glutenfri)

e 1 dl havregryn
e ¥ banan
e 1 tsk jordnotssmor

Mellanmal — 150 kcal
e Kvarg 150 g

Lunch — 600 kcal
Kyckling bowl

¢ 150 g grillad kyckling
¢ Ris 100 g

e Sallad

e Lime

Middag — 650 kcal
Tacos (glutenfria)

¢ 120 g notfars

e Glutenfria tortillabrod
® Gronsaker

* Salsa
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LORDAG - 1800 kcal

Frukost — 400 kcal
Smoothie bowl

e 1 banan

e 1 skopa proteinpulver
e 1 dl yoghurt

e Hallon

Lunch — 600 kcal
Halloumi- & quinoasallad

* 80 g halloumi
e 1dl quinoa
e Sallad

¢ Dressing av citron

Middag — 800 kcal
Laxwok

® 150 g lax

* Wokgronsaker

¢ % avokado
e Sesam

SONDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Aggfrukost

* 2agg
e 1 glutenfri brodskiva
e Tomat

Lunch — 500 kcal
Vegetarisk linsgryta

e Roda linser

e Kokosmjolk light
e Curry

e Mordtter
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Middag — 650 kcal
Lax med sotpotatis
® 120 g lax

¢ 150 g sotpotatis
* Broccoli

VECKA 4

MANDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Mini-yoghurt bowl

* 100 g yoghurt
* 40 g hallon

Lunch — 150 kcal
Agg + gurkstavar
*1lagg

e Gurka

e Lite citron

Middag — 200 kcal
Gron soppa

e Zucchini
e Lok

* Buljong
(Mixas)

TISDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Omelett m. spenat

e 3 3dgg
e Spenat
e Tomat
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Mellanmal — 150 kcal
e Kvarg 150 g

Lunch — 500 kcal
Lax + potatis

® 120 g lax

¢ 150 g potatis

® Broccoli

Middag — 500 kcal
Kycklingwok

® 120 g kyckling

e Wokgronsaker

e Tamari (glutenfri soja)

ONSDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Chiapudding mini

e 1 dl mandelmjolk
* 1 msk chia

Lunch — 150 kcal
Tonfisk mini-réra
e % burk tonfisk
¢ 1 msk yoghurt

Middag — 200 kcal
Zoodles + tomatsas

e Zucchini
¢ 1 dl krossade tomater

TORSDAG - 1000 kcal
Frukost — 250 kcal
Smoothie

* Yoghurt
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¢ Hallon
¢ Citronsaft

Lunch — 350 kcal
Linssoppa
e Linser

¢ Krossade tomater
e Morot

Middag — 400 kcal
Ugnskyckling

® 120 g kyckling

® Broccoli

e 1 tsk olivolja

FREDAG — 1800 kcal
Frukost — 400 kcal
Glutenfri grot

e 1 dl havregryn
e ¥ banan
e 1 tsk jordnotssmor

Mellanmal — 150 kcal
e Kvarg 150 g

Lunch — 600 kcal
Kottfarsrora

e 120 g notfars

* Krossade tomater
e Lok

* Basilika

Middag — 650 kcal
Laxbowl
e 120 g lax
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¢ Ris
® Gurka
e Avokado

LORDAG - 1800 kcal
Frukost — 400 kcal
Protein-smoothie

¢ 1 banan
* Yoghurt
* Proteinpulver

Lunch — 600 kcal
Halloumi + quinoa

* 80 g halloumi
e 1dl quinoa
e Sallad

Middag — 800 kcal
Kycklingfajitas (glutenfria)

e Kyckling

e Paprika

o Lok

e Glutenfri tortilla

SONDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
2 dgg + glutenfri brédskiva

Lunch — 500 kcal
Fiskgryta

e Vit fisk

e Kokosmjolk light

e Gronsaker
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Middag — 650 kcal
Vegetarisk gryta

e Kikartor

e Krossade tomater
e Spenat

e Curry

VECKA 5

MANDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Liten kvargskal

e 150 g kvarg
* 40 g hallon

Lunch — 150 kcal

Gronsallad m. citron

e Sallad

* % avokado (liten bit — ca 40 kcal)
e Citron

Middag — 200 kcal
Aggrora m. spenat

*23agg
® Spenat

TISDAG — 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Glutenfri havregrynsgrot

e 1 dl havregryn
e 1 tsk jordnotssmor
e 5 banan

Mellanmal — 150 kcal
e 150 g kvarg
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Lunch —500 kcal

Kyckling + rotfrukter

® 120 g kyckling

e Ugnsrostad morot & sOtpotatis

e 1 tsk olivolja

Middag — 500 kcal
Lax med citron & dill
e 120 g lax

* Broccoli

¢ 100 g potatis

ONSDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Chia-minipudding

e 1 dl mandelmjolk
e 1 msk chia

Lunch — 150 kcal
Mini tonfisksallad
* % burk tonfisk
e Sallad

e Lite citron

Middag — 200 kcal
Zucchinisoppa

e Zucchini
¢ Buljong
o Vitlok

TORSDAG - 1000 kcal
Frukost — 250 kcal
Aggfrukost

e 2 dgg
e Tomat
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Lunch — 350 kcal
Vegetarisk bongryta

e Kidneybonor
¢ Krossade tomater
e Lok, paprika

Middag — 400 kcal
Torsk med gronsaker
e 120 g torsk

¢ Broccoli, morot

e 1 tsk olivolja

FREDAG - 1800 kcal
Frukost — 380 kcal
Protein-yoghurt

® 200 g yoghurt
¢ 1 skopa protein
® 40 g bar

Mellanmal — 150 kcal
¢ 1 banan

Lunch — 600 kcal
Kyckling bowl

® 150 g kyckling
¢ 100 g ris

e Avokado

e Sallad

Middag — 670 kcal
Glutenfri bonpasta + kottfars

® 70 g bonpasta
e 120 g notfars
¢ Krossade tomater & basilika
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LORDAG - 1800 kcal

Frukost — 400 kcal
Smoothie bowl

¢ Banan

* Yoghurt

e Proteinpulver
e Bar

Lunch — 600 kcal
Halloumisallad

* 80 g halloumi
e Sallad

e Avokado

e 1 tsk olivolja

Middag — 800 kcal
Laxpoke bowl

® 120 g lax

¢ 100 g ris

® Gronsaker

e Lime

SONDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Agg + glutenfri brodskiva

Lunch — 500 kcal
Kyckling + potatis
® 120 g kyckling
¢ 150 g potatis

e Gronsaker

Middag — 650 kcal
Vegetarisk kokoslinsgryta

¢ Roda linser
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e Kokosmjolk light
e Spenat
e Curry

VECKA 6

MANDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Mini-kvarg & bar

e 120-150 g kvarg

® 40 g blabar

Lunch — 150 kcal
Spenat- & zucchinisallad

e Zucchini
e Farsk spenat
e Citrondressing

Middag — 200 kcal
Aggroéra med tomat

e 2 dgg
e ¥, tomat

e Lite Orter

TISDAG — 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
Omelett med ost & paprika

e 3 dgg
e 20 g ost

* Paprika

Mellanmal — 150 kcal
e 150 g kvarg + nagra hallon
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Lunch —500 kcal
Kyckling + s6tpotatis
® 120 g kyckling

¢ 150 g sotpotatis

* Broccoli

Middag — 500 kcal
Fiskburgare (glutenfri)

e 120 g vit fisk — mixas till burgare

e Steks i 1 tsk olivolja

e Sallad och citron

e Glutenfri brédskiva eller utan brod

ONSDAG - 500 kcal
Frukost — 150 kcal
Chia & yoghurt mini

* 100 g yoghurt
e 1 tsk chia
¢ 3—4 hallon

Lunch — 150 kcal
Tonfisk mini-réra

e ¥ burk tonfisk

¢ 1 msk latt yoghurt

Middag — 200 kcal
Tomatsoppa

* Krossade tomater
e Lok

* Basilika

e Lite vatten

TORSDAG - 1000 kcal
Frukost — 250 kcal
Barsmoothie
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e 1 dl yoghurt

® 50 g bar
e Lite citron

Lunch — 350 kcal
Linssallad

e Roda linser
* Paprika

* Gurka

e Lite citron

Middag — 400 kcal
Lax + wokgronsaker
e 120 g lax

* Wokgronsaker

e 1 tsk olivolja

FREDAG - 1800 kcal
Frukost — 400 kcal
Glutenfri grot

e 1 dl havregryn
* % banan
e 1 tsk jordn6tssmor

Mellanmal — 150 kcal
¢ 1 banan eller kvarg

Lunch — 600 kcal
Kycklingfarssas + glutenfri pasta

® 120 g kycklingfars
e Krossade tomater
¢ Glutenfri pasta (70 g okokt)
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Middag — 650 kcal
Sushi-inspirerad bowl
® 120 g lax

¢ 100 g ris

¢ Gurka, avokado

e Lite soja (glutenfri tamari)

LORDAG — 1800 kcal
Frukost — 400 kcal
Protein-frukost

® 200 g yoghurt
¢ 1 skopa protein
* 40 g hallon

Lunch — 600 kcal
Halloumi bowl

¢ 80 g halloumi
e Sallad

e Avokado

e 1 tsk olivolja

Middag — 800 kcal
Kycklingwok + ris
® 150 g kyckling

¢ 100 g ris

e Wokgronsaker

e Lime

SONDAG - 1500 kcal
Frukost — 350 kcal
2 agg + glutenfri brodskiva

Lunch — 500 kcal
Fiskgryta med kokos
® 120 g vit fisk
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e Kokosmjolk light
e Morot
e Spenat

Middag — 650 kcal
Vegetarisk gryta

e Linser eller kikartor
e Tomat

e Vitlok

* Paprika

e Curry
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