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Kostschema under Halvfart

Maltider under Halvfart

@ @ @ Grunden i Halvfart &r 2 st LCHP-tallrikar och 3 st VLCD per dag.

3 stycken VLCD = 800 kcal
2 x 2 st LCHP= ca 800 kcal (400 kcal per port)
Totalt ca 1600 kcal

Anpassa din Halvfart

Det kan dock finnas anledning att
anpassa Halvfart med hansyn taget till
hur aktiv du ar som person.Om du i din
vardag har relativt 1dg niva av fysisk
aktivitet bor du justera din Halvfart till
att ha ett Iagre kalloriintag jamfért om
du har en hdgre niva av fysisk aktivitet.
Se langre fram fér rekommendationer.

Bild: rekommenderad LCHP-tallrik under
Halvfart.

Ta hjalp av Mealsizer

Mealsizer fungerar som ett praktiskt
verktyg vid Halvfart och fungerar som
ett komplement till handmodellen for
effektiv portionskontroll.

Small passar som matt for LCHP-tallriken
for en kvinna under viktnedgang.

Medium passar som matt till LCHP-tallriken
féor en man vid viktnedgang, samt vid
Jamvikt nar malvikten &r nddd for bade
man och kvinnor. Anpassa efter din
rérelse och @mnesomsattning.



Alternativ: Lag (ca 1350 kcal/dag)

Detta &r ett alternativ dig som har en 14g niva av vardagsrorelse. Men vad ar d& en ”Iag nivad”, kanske
du undrar? Vi definierar detta med ca 1000 - 5000 steg per dag samt upp till 2 tréningspass i veckan
i medeltempo. Om detta 6verenstdammmer for dig justerar du Halvfart till féljande:

@ @ 2 VLCD: 2 x 265 kcal = 530 kcal

2 x 2 LCHP: 2 x 400 kcal = 800 kcal
Totalt ca 1350 kcal per dag

Alternativ: Medel (ca 1600 kcal/dag)

Detta &r ett alternativ for dig som har en nornal niva av vardagsrorelse. Vi definierar detta med
ca 8000 - 10000 steg per dag samt upp till 2 traningspass i veckan i medeltempo. Om detta
dverensstammer med din nuvarande livsstil anvander du vanlig Halvfart, det vill sdga:

@ @ @ 3 VLCD: 3 x 265 kcal = ca 800 kcal

2x 2 LCHP: 2 x 400 kcal = 800 kcal
Totalt ca 1600 kcal per dag

Alternativ: Hog (ca 1650-1750 kcal/dag)

Om du &r en person med en hdg niva av aktivitet, vilket vi definierar med ca 10 000 steg per dag
samt regelbunden traning 2-3 pass i veckan med hog intensitet. Om detta éverensstdmmer med
dig kan du behdva ytterligare energi och vi rekommenderar att du justerar din Halvfart till:

@ @ @ 3 VLCD: 3 x 265 kcal = ca 800 kcal

Addera aven en frukt (gérna apple/paron) alternativt ett &4gg = ca 50-150 kcal
1x frukt/égg

; 2 LCHP: 2 x 400 kcal = 800 kcal
X
Totalt ca 1650-1750 kcal per dag

Tips! Anew Complete Meal

Anew Complete Meal ar ett perfekt alternativ for alla som gar Halvfart under WeightTrainer.
400 kcal och hela 25 gram vegetariskt protein per portion, plus alla essentiella

vitaminer och mineraler din kropp behéver fér att ma bra. Addera en handflata med

gront fran handmodellen till tallriken, s& har du en komplett LCHP-tallrik!



12 snabblagade och lackra LCHP recept

Kycklingbrdost med gronsaksquinoa

100 gram kyckling

50 gram quinoa

50 gram broccoli

50 gram spenat eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, sallad
2 tsk olivolja

1/2 vitloksklyfta, hackad

Citronsaft, salt och peppar fér smak

Koka quinoan enligt anvisningarna pa férpackningen.

Krydda kycklingbréstet med salt, peppar och lite citronsaft.

Stek kycklingen i en panna med 1tsk olivolja tills den &r genomstekt (ca 8-10 minuter).
Angkoka eller koka broccolin snabbt tills den blir mjuk men fortfarande krispig.

Frés spenaten tillsammans med vitldken i en panna tills den mjuknar (ca 1-2 minuter).
Servera kycklingen tillsammans med quinoan, spenaten och broccolin.

Totalt: ca 395 kcal
Kolhydrater: 31 g
Protein:32 g
Fett:15 g

Lax med rostad blomkal och gronkalssallad

100 gram laxfile

100 gram blomkal

50 gram gronkal

2 tsk olivolja

5 st kérsbarstomater

1 msk citronsaft, salt, peppar, vitldkspulver

Satt ugnen pa 200°C.

Krydda laxen och blomkalen med olivolja, salt och vitlékspulver. Kalorier: ca 395 kcal
Tillaga lax och blomka&l i ugnen i ca 15-20 minuter. Protein: ca 24 g
Massera grénkalen med citronsaft och lite salt. Kolhydrater:ca 12 g

Servera laxen med rostad blomkal, grénkalssallad och kérsbarstomater. Fett:ca27g



Tofu stir-fry med gronsaker

100 gram tofu

100 gram broccoli

100 gram grovt riven morot

50 gram roéd paprika

1tsk sesamolja

5 gram skalade sesamfron

1tsk soja, ingefara, vitlok

50 gram farsk spenat eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, sallad

Stek tofu i sesamolja tills den ar gyllene.
Tillsatt broccoli, paprika och morétter, och frés med tofu.
Smakséatt med soja, vitldk, ingefdra och sesamfrén. Servera med farsk spenat.

Kalorier: ca 333 kcal
Protein:ca23 g
Kolhydrater:ca15 g
Fett:cal18 g

Bonsallad med avokado och tomat

100 gram kokta svarta bénor

50 gram sojabdénor

2 tomater

1/2 avokado (60 gram)

50 gram rucola eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, sallad
2 tsk olivolja

1/2 lime

Blanda bénor, tdrnad avokado, hackad tomat och rucola i en skal.
Hall éver olivolja och limejuice, och smakséatt med salt och peppar.

Kalorier: ca 405 kcal
Protein:cal15 g
Kolhydrater:ca25 g
Fett:ca25¢g



Kyckling med spenat och quinoa

100 g kycklingfilé

1/2 dl okokt quinoa

2 msk smulad fetaost 21%

50 gram farsk spenat eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, sallad
1tsk olivolja

1 msk pressat citron, salt och peppar

Koka quinoan enligt anvisningarna.
Stek kycklingen i olivolja och krydda med citron, salt och peppar.
Servera kycklingen med quinoa, spenat och smula fetaosten ovanpa.

Kalorier: ca 385 kcal
Protein:ca32¢g
Kolhydrater: ca 31g
Fett:cal4 g

Linssoppa med spenat och tomat

100 gram réda okokta linser

1dl férkokta kikartor

250 gram krossade tomater

1/2 gul 16k

1/2 vitloksklyfta, spiskummin, salt och peppar

50 gram farsk spenat eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, sallad
2 tsk olivolja/MCT-olja

Fras I6ken och vitldk i olivolja eller MCT-oljan. Tillsatt krossade tomater och linserna. Krydda med
spiskummin, salt och peppar. Lat soppan skjuda tills linserna mjuknat, ca 10 minuter. Tillsatt sedan
de forkokta kikértorna och lat soppan sjuda i ndgra minuter till. Servera med farsk spenat pa toppen.

Kalorier: ca 387 kcal
Protein:ca20 g
Kolhydrater:ca40 g
Fett:cal2 g



Kyckling med gronsakswok

150 gram kycklingbrost
100 gram broccoli

1/2 paprika

100 finhackad morot

2 tsk olivolja

2 msk soja 1/2 vitlok

1 msk riven ingféra
salt och peppar

Skér kycklingen i strimlor och stek i olivolja tills den &r genomstekt.
Tillsatt gronsakerna och fras tills de ar mjuka.
Smakséatt med soja, vitlok och ingefara.

Kalorier: ca 369 kcal
Protein:ca40 g
Kolhydrater:ca18 g
Fett:calS g

Hamburgare med zucchini

100 gram n6tkott 15 %

100 gram riven zuccini

14gg

1tsk dijonsenap

1 skiva ost 10%

1tsk MCT-olja

3 kérsbarstomater

50 gram isbergssallad

Kryddor (salt, peppar, I6kpulver)

Blanda notfars, agg, senap och kryddor i en skal.
Forma till hamburgare och stek i en panna. Lagg pa ost och |at den smalta.
Servera i isbergssalladsblad och stekt zucchini.

Kalorier: ca 382 kcal
Protein:ca30g
Kolhydrater: ca 5 g (1agt GI)
Fett:ca26 g



Grillad kyckling med spenatsallad

150 g kycklingfilé

100 g spenat

1st tomat

1/2 avokado

2 tsk olivolja

2 tsk Balsamvinager, salt och peppar

Grilla kycklingfilén tills den &r genomstekt.
Blanda spenat, tomater och avokado i en skal.
Hall dver olivolja och balsamvinéger och servera med kycklingen.

Kalorier: ca 424 kcal
Protein:ca 38 ¢
Kolhydrater:ca7 g
Fett:ca26 g

Kottfarssas med blomkalsris

100 g no6tfars 15%

100 g blomkal

50 g krossade tomater

1 msk tomatpuré

1/2 gul 16k

2 tsk olivolja

1/2 vitloks klyfta

50 gram ruccola eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, sallad
Kryddor (salt, peppar, oregano)

Fras |6k och nétfars i olivolja.

Tillsatt krossade tomater, tomatpurén och kryddor och 13t sjuda.
Riv blomkalen till ris” och dnga den i ndgra minuter.

Servera kottfarssdsen 6ver blomkalsriset och toppa med ruccola.

Kalorier: ca 376 kcal
Protein:ca25g
Kolhydrater:ca12 g
Fett:ca25¢g



Kycklingfilé med grillade gronsaker

150 g kycklingfilé

100 g aubergine

100 gram zuccini

2 tsk MCT-olja

1tsk olivolja

50 gram rucola eller andra vattenrika gréonsaker, t ex tomat, gurka, sallad
1tomat

Kryddor (salt, peppar, 6rtkryddor)

Stek kycklingfilén i MCT-olja tills den &r genomstekt.

Skar aubergine och zucchini i skivor, pensla med olivolja och grilla dem.

Krydda gronsakerna med salt, peppar och értkryddor och servera med kycklingen,
rucola och den upphackade tomaten. Anvand balsamico pa salladen om du vill.

Kalorier: ca 342 kcal
Protein:ca35¢g
Kolhydrater:ca6 g
Fett:cal19 g

Lax i ugn med broccolimos

100 gram lax

100 gram broccoli

1 msk smér

50 gram blandad sallad eller andra vattenrika gronsaker, t ex tomat, gurka, spenat
salt och peppar, citronskiva

Satt ugnen pé 175 grader och ugnsstek laxen. Koka upp vatten med salt och lagg i broccolin,
Iat sjuda tills den ar al dente. H3ll av broccolin och mixa med stavmixer med smér, salt och peppar.
Servera lax och broccolimos med citron och din blandsallad.

Kalorier: ca 370 kcal
Protein:ca 27 g
Kolhydrater:ca4 g
Fett:ca27 g



