resepter

Liten
oppskriftsbok for
slankeopererte

Deilige proteinrike oppskrifter som
skaper balanse etter fedmekirurgi



Hvorfor denne oppskriftsboken?

Fedmekirurgi er et viktig skritt mot et friskere og
sunnere liv. Du kan veere veldig stolt av det du

har oppnadd! Men er det mye som forandrer seg
ogsa. Ikke bare hvordan kroppen din ser ut, men
ogsa hvordan kroppen absorberer vitaminer og
mineraler og hvordan den taler mat. Noen av disse
forandringene er permanente. Andre endringer,
som intoleranse overfor visse matvarer, er vanligvis
midlertidige.

For mange er spisevaner en av de mest drastiske
endringene etter operasjonen. Alt fra & spise
sma porsjoner flere ganger i lapet av dagen til &
ikke spise og drikke samtidig. Det er ogsa viktig

a holde styr pa neeringsstoffer som protein og
kalsium fordi de ikke absorberes sa godt etter en
slankeoperasjon.

A tilegne seg nye matvaner kan hgres vanskelig ut,
spesielt hvis du nettopp har blitt operert. Du lurer
kanskje pa hvilken mat som er best & spise etter
inngrepet. Hvordan far man i seg nok protein¢ Og
hvordan man lager mat som er sunn, enkel og likevel
god? Denne oppskriftsboken er laget for & hjelpe
deg med det. Men det trenger ikke & veere vanskelig
a spise sunt. Det kan faktisk vaere badde morsomt og
godt!

De 10 oppskriftene har blitt valgt av
erneeringsfysiologer og er helt tilpasset personer
som er vektopererte. Du far inspirasjon til frokost,
lunsj, middag, dessert og snacks. Hver oppskrift
inneholder naeringsverdier, slik at du vet hva og hvor
mye du far i deg.



De fleste kan spise alle disse rettene uten
problemer. Men hver person er unik og kan reagere
forskjellig pa operasjonen. Finn ut hva som fungerer
best for deg. Pr@v en oppskrift, smak pa den og se
hvordan kroppen din reagerer.

Trenger du hjelp med dette? Husk at vi alltid er her
for deg.

Nyt!
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OVNSBAKT GR@T MED
PURE WHEY PROTEIN

Ingredienser for seks porsjoner:

40 gram Pure Whey Protein, vanilje eller naturlig
4 bananer 100 gram havregryn

20 gram kakaopulver

4 eggehviter

4 ts bakepulver

1/2 ts flytende sgtningsmiddel

400 gram kvarg med kokosngttsmak
(plantebasert)

en klype salt

35 gram mgrke kakaobiter eller sjokoladebiter
15 gram kokosngttchips

Neeringsverdier per porsjon:

Energi 319 kcal
Fett 6.3 gram
hvorav mettet 3.7 gram
Karbohydrater 41.6 gram
hvorav sukker 24.7 gram
Fibre 5.5 gram

Protein



TILBEREDELSE

.

S

Sett ovnen til 180 grader.

. Bland Pure Whey Protein, bananer,

havregryn, kakaopulver, eggehvite,
bakepulver, sgtningsmiddel, halvparten

av kvargen og en klype salt i en bolle.
Finmal med en stavmikser eller kjgr alt i en
blender.

Hell halvparten av deigen i en ovnsform pé
15x20 cm. Tilsett resten av kvargen og topp
med den andre halvdelen av havregryn- og
banandeigen.

. Dryss kakaobiter eller sjokoladebiter pa

toppen.
Stek midt i ovnen i 30 minutter

. Ta formen ut av ovnen, pynt med

kokoschips og la den avkjgles i ca. 10
minutter fgr servering.

TIPS - Hardudet ofte travelt om morgenen?
Lag den ovnsbakte graten dagen i
forveien.

Del graten i fryseposer og legg den i
fryseren. Deretter kan du ta ut en pose
(1 porsjon) og la den tine over natten.
Foretrekker du & spise varm grgt¢ Varm
groten i 156 minutter i mikrobglgeovnen
(350 watt og 160 grader).

Du kan ogsa spise ovnsbakt grot i
perioden umiddelbart etter operasjonen
nar du bare skal spise flytende mat.




NAERINGSRIKT
N@TTEBR@D

Ingredienser til 1 brgd (ca. 14 skiver):

1ss solsikkeolje

40 gram sesamfrg og 1 ss ekstra for utsiden av
bradet

80 gram hele linfrg

80 gram usaltede, ustekte pistasjnatter
80 gram usaltede, ustekte mandler

40 gram solsikkefrg

40 gram gresskarfrg

30 gram tgrkede tyttebeer

30 gram tgrkede aprikoser

80 gram mandelmel

4 egg
En klype salt

NN

o

Naeringsverdier per skive:

Energi 196 kcal
Fett 14.2 gram
hvorav mettet 1.7 gram
Karbohydrater 4.9 gram
hvorav sukker 3 gram
Fibre 3.9 gram

Protein



TILBEREDELSE

Sett ovnen til 180 grader.

. Smgr en kakeform med 1 ss solsikkeolje.

Bruk en pensel og dryss sesamfrg i formen
og pa sidene. Dette gir brgdet en herlig
skorpe.

. Bland de resterende ingrediensene grundig

i en bolle og hell rgren i formen pa 15 x 20
cm.

. Sett formen midt i ovnhen og stek brgdet

i 35-40 minutter til det er gyllenbrunt og
giennomstekt.

. Legg det deretter pé en rist for & kjgle det

ned. Skjeer bradet i skiver.

TIPS - Du kan enkelt tilberede ngttebrgdet en
dag i forveien.
Eller frys brgdet i skiver.
For & gjore det enda mer velsmakende,
kan du legge pé fettfattig ost eller
kremost eller fettfattig meieripalegg. Det
gir metthet og ekstra protein.




7 baribuddy®

Hvis du vil ha flere oppskrifter

og inspirasjon for en sunn livsstil
etter operasjonen,

last ned den kostnadsfrie

BariBuddy-appen!

Anne van Viiet

Mijn doelan

Abbonnement

Certificaat
COrtineast voor relaus s

10


https://fitforme.com/nb-no/baribuddy/?utm_source=recipebook&utm_medium=email&utm_campaign=mini-recipes-book-digital
https://fitforme.com/nb-no/baribuddy/?utm_source=recipebook&utm_medium=email&utm_campaign=mini-recipes-book-digital

ite

Love at first b




KIKERTWRAP
MED TZATZIKI

Ingredienser for fire porsjoner:

2 ss olivenolje
3 kyllinglar

1 boks kikerter (400 gram)

1ts korianderpulver
1ts spisskummenpulver

Smak til med pepper og salt
4 fullkornswraps

Romansalat

Et par kvister finhakket fersk dill

Neeringsverdier per wrap:

Energi
Fett
hvorav mettet
Karbohydrater
hvorav sukker
Fibre

Protein

652 kcal
14.9 gram
4.5 gram

52.4 gram

4.3 gram
18 gram

For tzatikien:

Tagurk

225 gram gresk yoghurt
(2%)

2 ts limesaft, for
eksempel fra flaske

2 pressede hvitlgksfedd
20 gram Pure Whey
Protein (naturlig)

Smak til med pepper og
salt

En handfull finhakket
fersk dill

12



TILBEREDELSE

. Sett ovnen til 160 grader.
. Legg bakepapiret péa et stekebrett og legg

kyllinglarene pé det. La glasset med kikerter
renne av og fordel ertene pa bakeplaten. Tilsett
olivenolje, koriander, spisskummen, pepper og
salt og masser krydderet godt inn i kylling og
kikerter.

. Sett formen midt i ovnen og stek kyllingen i 20

minutter til den er gyllenbrun og gjennomstekt.

. | mellomtiden kan du lage tzatzikien. Riv

agurken grovt med et rivjern. Klem den revne
agurken i et kjgkkenhandkle for & fjerne
overflgdig veeske.

. Hell den greske yoghurten i en bolle. Tilsett

agurk, limesaft, hvitlgk, Pure Whey Protein,
pepper, salt og hakket dill og bland godt.

. Nar kyllingen er klar, ta ovnsplaten ut av ovnen

og la kyllingen avkjgles litt, kutt den deretter i
strimler.

. Spre tzatziki pa en fullkornswrap og topp med

kylling og kikerter. Dryss til slutt over litt frisk
dill og brett eller rull opp wrapen.

TIPS - Deilig med rgkt kylling, rakt laks,
(hjemmelaget) falafel eller hermetisert
tunfisk i vann.

Foretrekker du vegetarisk? Velg
vegetariske kyllingbiter.

Pakk wrapsen inn i aluminiumsfolie

slik at du enkelt kan ta dem med deg.
Perfekt for lunsjboksen pa jobb eller
nar du er pé farten!

13



KINESISK TOMATSUPPE MED
KYLLING OG OMELETTSTRIMLER

Ingredienser for fire porsjoner:

1ss olje

4 kyllinglar

1 hakket lgk

2 fedd hvitlgk, presset eller finhakket

2 sma bokser tomatpuré (ca. 70 gram hver)
1ts ingefeerpulver

2 ss mel

1 liter kyllingbuljong

2 kopper vann

1 boks (400 gram) skrellede tomater i juice
150 gram tarkede rgde linser

1 ss eddik

4 ss ingefeersirup

Smak til med pepper

2 tynne skiver av varlgk

For omelettstrimlene:
1ts sesamolje
5 ss skummet melk eller soyamelk

2 egg
smak til med pepper og salt

14



TILBEREDELSE

. Varm oljen i en stor stekepanne og brun

kyllinglarene pé alle sider. Ta dem ut av
pannen og sett dem til side péa en tallerken.

. Stek Igken og tilsett hvitlgken. Senk varmen

slik at hvitlgken ikke brenner seg fast.

. Rer inn tomatpurén og @k varmen 4

redusere surheten. Tilsett deretter melet.
Kok pad middels varme, under konstant
omraring.

. Tilsett en fjerdedel av buljongen og visp

for & fjerne eventuelle klumper. Kok opp

og tilsett gradvis resten av buljongen under
omrgring. Tilsett to kopper vann for a tynne
ut suppen om gnskelig, og tilsett deretter
boksen med skrellede tomater.

. Skyll de tgrkede linsene grundig under kaldt

vann og legg dem i suppen sammen med
kyllinglarene.

. Kok opp suppen og la den smakoke i minst

20 minutter.

. I mellomtiden lager du omelettstrimlene.

Varm sesamoljen i en liten stekepanne.

Fortsetter pa neste side -

15



8. Pisk eggene med melk, pepper og salt i en bolle
og hell deigen forsiktig over i den varme pannen.

9. Stek omeletten til den er gyllenbrun og
gjennomstekt pa begge sider. La det avkjgles far
du ruller den og skjeerer den i strimler.

10.Ta kyllinglarene fra pannen og la dem avkjgles.

11. I mellomtiden kan du krydre suppen med eddik
og ingefeersirup. Smak til med nykvernet pepper
og salt.

12.Bland suppen med en stavmikser til gnsket
konsistens, enten helt jevn eller med biter.

13. Strimle kyllingldrene og tilsett dem i suppen.

14.Server suppen i en bolle og pynt med Igk og
omelettstrimler.

Nzeringsverdier per bolle suppe med omelett:

Energi 465 kcal
Fett 15.5 gram
hvorav mettet 4.9 gram
Karbohydrater 40.6 gram
hvorav sukker 19.3 gram
Fibre 11.5 gram
Protein 36.8 gram

16



TIPS

Gjer suppen vegetarisk ved & bruke vegetariske
kyllingbiter. De trenger du ikke lage.

Bare frys suppen i fryseposer. Glatt ut posene
slik at du enkelt far plass til dem i fryseren.
Tilsett en handfull bgnnespirer til suppen for en
orientalsk vri.

Denne suppen er perfekt & spise i den farste
fasen etter operasjonen nar du bare skal spise
flytende mat. Bland suppen med kyllingen til en
jevn rgre med en stavmikser, ingen biter skal
veere igjen. Du kan droppe omelettstrimlene hvis
du gnsker.

17



Har du en
frdga eller behdver du
personlig radgivning? Hor
garna av dig till oss och
. Vart team
kommer garna att
hjalpa dig.

och fa personlig
radgivning fran en av
vara nutritionister
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MARINERT TOFU MED
GRONNSAKER OG
FULLKORNSNUDLER

Ingredienser for fire porsjoner:

500 gram tofu

1 finhakket hvitlgksfedd

1cm fersk ingefeer, skrellet og finhakket
3 ss sgt soyasaus (ketjap)

2 ss chilisaus

1 ss wokolje

300 gram fullkornsnudler

500 gram asiatiske stuede grgnnsaker
pepper og salt

2 lgk, kuttet i tynne strimler

75 gram cashewngtter
2 ss sesamfrg

Naringsverdier per porsjon:

Energi 485 kcal
Fett 17.7 gram
hvorav mettet 3 gram

Karbohydrater 51 gram
hvorav sukker 12.3 gram

Fibre 9 gram

Protein

20



TILBEREDELSE

Skjeer tofu i sma terninger og hell dem i en
bolle eller forseglbar pose sammen med
hvitlak, ingefeer, soyasaus og chilisaus.
Bland godt og la den marinere i minst 30
minutter. Jo lenger du marinerer tofuen, jo
mer vil smakene trenge inn i den. Dette kan
du ogsa gjgre kvelden i forveien.

. Varm oljen i en wokpanne og stek de

avrennede tofubitene pa middels varme til
de er gyllenbrune.

. Kok nudlene i henhold til instruksjonene pa

pakken.

. Legg cashewngttene i en tgrr, varm

stekepanne og stek dem pa middels varme
til de er brune og spra.

. Nér tofuen er gyllenbrun, tilsett de wokede

grgnnsakene. Smak til med salt og pepper.
Tilsett litt av den avrennede marinaden hvis
blandingen fales for tarr.

. La nudlene renne av og fyll en tallerken

med tofu, grannsaker og nudler. Pynt med
varlgk, cashewngtter og sesamfrg.

TIPS . Prgv denne retten med
kylling- eller biffstrimler
i stedet for tofu. Du kan
0gsd marinere dem i en
forseglbar pose.

Tilsett grennsaker etter
smak. Det er en fin
méate & bruke rester fra
kjoleskapet pa!

Voo



STROGANOFF
MED KJOTTBOLLER

Ingredienser for fire porsjoner:
Til stroganoffen:

2 ss solsikkeolje

3 gk, kuttet i tykke halvringer

1 pepper, kuttet i store terninger

250 gram kastanjesopp, halvert eller kuttet i fire
deler - 1liten boks tomatpuré (ca. 70 gram)

2,5 dl kyllingbuljong

5 dl fettfattig matlagingsflgte

1ts fransk sennep

4 ss maisstivelse

Server med brun ris

Til kjgttbollene:

300 gram kjgttdeig

1 hakket sjalottlgk

1egg

5 ss brgdsmuler

1ts sennep

1'ss paprikapulver

Smak til med pepper og
salt

Nzeringsverdier per porsjon:

Energi 309 kcal
Fett 18.7 gram
hvorav mettet 7.5 gram
Karbohydrater 17.1 gram
hvorav sukker 8.2 gram
Fibre 3.8 gram

Protein

22



TILBEREDELSE

Bland kjgttdeig, sjalottlgk, egg, bredsmuler,
sennep, paprikapulver og salt og pepper i
en bolle. Bland godt til r@gren er jevn.

. Form rgren til boller av gnsket stgrrelse og

brun dem i en stekepanne med solsikkeolje.
Ta dem ut av pannen og sett dem til side pa
en tallerken.

. Stek Igken i samme panne og tilsett

deretter paprika og sopp. Rar inn
tomatpurén og gk varmen for & redusere
surheten.

. Tilsett kyllingbuljongen og kok opp. Legg

kjgttbollene forsiktig i pannen og vent til det
koker pa nytt.

. Rer inn matflgte og sennep og la det

smakoke forsiktig i ca. 15 minutter pa svak
varme.

. Kok i mellomtiden den brune risen i

henhold til instruksjonene pa pakken.
Bland maisstivelsen med 4 ss kaldt vann

i en kopp og rgr det inn i sausen. La
maisstivelsesblandingen smakoke forsiktig
og rar hele tiden til sausen tykner.

. Server stroganoff med brun ris pa en

tallerken.

TIPS - Etter operasjonen kan du oppleve
at kjettdeig kan veere vanskelig &
fordgye. Kjgttdeig i kombinasjon
med saus gir ofte feerre
problemer.

Alternativt kan du velge kyllingfilet
eller ferdige vegetariske kjgttboller
i stedet for kjgttdeig.

Denne retten kan enkelt fryses.
Lag ekstra kjgttboller som du kan
spise kalde eller som snacks pé et
senere tidspunkt.

23



Gratis
FitForMe-konto

Du kan enkelt bestille, endre
opplysninger og vise betalinger
ved hjelp av din personlige
FitForMe-konto.
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FRISK SITRONPAI

Ingredienser til paideigen:

50 gram usaltede, malte pistasjngtter
100 gram havregryn

50 gram usaltet smar

50 gram mandelmel

2 egg

11ts bakepulver

Skrell 1 sitron

En klype salt

Ingredienser til fyllet:

6 egg

100 gram s@tningsmiddel \
2,5 dl fettfattig kremost

Skall fra 1 sitron

Saft fra 3 sitroner

Neringsverdier per porsjon:

Energi 196 kcal
Fett 14.2 gram
hvorav mettet 1.7 gram
Karbohydrater 4.9 gram
hvorav sukker 3 gram
Fibre 3.9 gram

Protein
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1. Sett en varmluftssovn pé 160 grader.

. Mal pistasjngtter og havregryn fint i en

foodprosessor.

3. Smelt smgret i en gryte eller mikrobglgeovn
og bland det med mandelmel, malte
pistasjngtter, havregryn, 2 egg, bakepulver,
sitronskall og en klype salt.

4. Smgr en paiform, klem deigen inn i formen
og litt opp kanten.

5. Pisk sammen 6 egg, sgtningsmiddel og
kremost i en bolle. Pisk deretter inn
sitronskall og sitronsaft.

6. Hell fyllet over paiskallet og stek sitronpaien
i ca. 60-75 minutter til den har stivhet, men
fortsatt er kremet. Test om den er klar ved
a trykke pa midten med en skje. Hvis den
har stgrknet, men fortsatt springer tilbake,
er kaken klar. Sjekk etter 60 minutter og
fortsett & steke den hvis midten av paien er
for myk.

7. Nar paien er avkjalt, strg over
sgtningsmidlet med en sil. Bank pa
silen med handen for & strg et tynt lag
sgtningsmiddel over paien.

N

TILBEREDELSE

Til pynt:
Sotningsmidler i
pulverform




CHIAPUDDING MED
EPLE OG KANEL

Ingredienser for to porsjoner:

1,6 dl melk med lite fett
30 gram chiafrg

1 teskje vaniljeekstrakt
Teple

1 teskje honning

1 teskje kanel

4 ss lettyoghurt

Neeringsverdier per porsjon:

Energi 160 kcal
Fett 4.9 gram
hvorav mettet 0.6 gram
Karbohydrater 18.3 gram
hvorav sukker 16.1 gram
Fibre 6.5 gram
Protein

28



TILBEREDELSE

Bland melk, chiafrg og vaniljeekstrakt i en
bolle. Pisk, la den sta i 10 minutter og pisk
igjen for & hindre at ingrediensene klumper
seg. La blandingen stivne i kjgleskapet i
minst to timer eller over natten.

. Skjeer eplet i sma biter og legg bitene i en

kasserolle. Bland i honning, kanel og litt
vann. Kok under konstant omrgring for &
myke opp eplebitene. Tilsett litt mer vann
om ngdvendig.

. Mos halvparten av eplet til eplemos og la

den andre halvparten veere igjen som biter.

. Hell deretter i lag pa lag i to glass: start

med chiapudding, deretter eplemos,
deretter lett yoghurt og avslutt med de
varme eplebitene pa toppen.

TIPS ° Denne retter egner seg for fase 2
etter operasjonen (purékost). Mos
eplebitene med en stavmikser.
Gjer retten rikere pé protein ved
& blande en skje med Pure Whey
Protein i yoghurten.

Du kan ogsé lage denne retten
dagen far.

Tilsett eventuelt noen ré usaltede
natter.
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Kaffe med proteinboost
Visste du at du kan gke proteinet

i kaffen din ved a tilsette Pure
Whey Protein?

for oppskriften!
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SUNN MUSLIBAR

Ingredienser for 14 barer:

280 gram mandler
30 gram gresskarfra
0,7 dl sukkerfri sirup

60 gram kokosngttolje
3 draper vaniljeekstrakt

En klype salt

30 gram revet kokosngtt

30 gram hampfrg

Neaeringsverdier per bar:
Energi
Fett

hvorav mettet
Karbohydrater

hvorav sukker
Fibre

Protein

205 kcal
18.2 gram

5.3 gram
2.7 gram
0.9 gram
4.4 gram
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TILBEREDELSE

Mal mandler og gresskarfrg grovt med en
foodprosessor.

. Bland sirup, kokosolje, vaniljeekstrakt og

salt i en kasserolle og varm ingrediensene
pa middels varme.

. Tilsett deretter mandel, gresskarfrg,

revet kokosngtt og hampfrg i kasserollen.
Fjern kasserollen fra platen og bland godt
slik at sirupen og kokosoljen dekker alle
ingrediensene.

. Legg plastfolie i bunnen og opp péa sidene

i et 20 x 20 cm stekeform og hell i rgren.
Fordel den jevnt i formen og trykk godt ned
med en skje.

. Sett retten i kjgleskapet i minst 2 timer.

Kutt den deretter i stenger.

TIPS - Lag starre mengder og frys stengene
slik at du har ved behov.
En praktisk og neeringsrik matbit pa
farten.
Smuldre baren som en granola i yoghurt
eller kvarg for en smakfull vri.
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LEKRE OSTEVAFLER

Ingredienser for seks vafler:

1 ss solsikkeolje

50 gram revet mozzarellaost

50 gram revet cheddarost

50 gram revet parmesanost

Et knippe hakket gresslak

2 ss mandelmel

1ts bakepulver

2 egg

Bakespray eller 1 ss solsikkeolje for
& smare vaffeljernet.

Nzeringsverdier per vaffel:

Energi 171 kcal
Fett 13.5 gram
hvorav mettet 5.4 gram
Karbohydrater 0.6 gram
hvorav sukker 0.3 gram
Fibre 0.7 gram

Protein

54



TILBEREDELSE

Varm opp et vaffeljern eller en grillpanne.

. Bland alle ingrediensene i en bolle til en

jevn rgre.

. Nar vaffeljernet er varmt, tilsetter du 2 ss

av rgren til hver vaffelform. Stek vaflene i
ca. 8-10 minutter til de er gyllenbrune og
spr@. Stek seks vafler.

. La ostevaflene avkjgles litt for a gjgre

dem enda sprgere.

TIPS - Vaflene kan lett fryses, sé& stek noen
ekstra.
De er perfekte som mellommaltid
eller nar du er pa farten.
Stek vaflene med hvilken ost du vil.
Har du ikke vaffeljern eller
grillpanne? Stek vaflene i ovnen. Legg
bakepapiret pé et stekebrett og stek
dem i ca. 10 minutter ved 180 grader.
En favorittrett for barn!
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FitForMe: For et balansert nytt liv

FitForMe utvikler multivitaminer og kosttilskudd

for personer som har giennomgatt fedmekirurgi.

| mer enn 18 &r har vi samarbeidet med leger og
sykehus. Takket veere vitenskapelig forskning vet vi
hva kroppen trenger etter operasjonen og hvordan
den reagerer pd mangel pa vitaminer og mineraler.
Produktene vare hjelper deg med & holde deg i form
og i balanse.

Personene som jobber hos FitForMe er spesialister,
forskere og ernaeringseksperter som spesialiserer
seg pa fedmekirurgi. De har stor kunnskap om
hvordan erneering pavirker kroppen og kan gi deg
personlige rad. En fedmeoperasjon pavirker tross alt
kroppen mye. S& det er viktig og oppmuntrende & fa
riktig stotte.

Har du spgrsmal om erneering, fedmekirurgi eller
multivitaminer? Ta gjerne kontakt med oss, du har
alltid var fulle statte.

For flere oppskrifter og inspirasjon,

og registrer deg som over 100 000 andre pé var
manedlige inspirasjonsmail.

B @FitForMeNorden| ® @FitForMe_Norden

kundservice@fitforme.no | +46 31-333 44 33
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https://www.facebook.com/fitformenorden?utm_source=recipebook&utm_medium=email&utm_campaign=mini-recipes-book-digital
https://www.instagram.com/fitforme_norden/?utm_source=recipebook&utm_medium=email&utm_campaign=mini-recipes-book-digital

