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80 gram magert kal­kun­bryst (evt. herme­
tisk tun­fisk, el­ler gril­let tofu) 
2 wraps (helst øko­lo­gisk mountain 

bread, se ho­vedsak)
Kuttet agurk
2 skiver avo­kado
Salat etter eget valg
En kly­pe urtesalt
Dressing av tatziki eller hum­
mus

Legg lef­sen på serveringsfat 
og legg på innholdet, med dres­

singen til slutt, og brett over lef­sen. 
400 gram kylling  
En kly­pe italienske urter
En kly­pe urtesalt
1 kurv baby­spinat 
1 squash
1 rød paprika
½ kurv cherry­to­mat
50 gram fetaost 

Calabrese dressing:
Saf­ten av en halv sitron
1 skje balsamico­eddik 

En kly­pe oregano
1 fedd hvitløk
Fersk basilikum som pynt
Stek grønnsaker og kylling i panne. 
Bruk olje, ikke smør, middels varme. 
Se til at kylling er gjennomstekt, ca. 
et kvarter, la hvile til lun temperatur før 
blandes med cherry­to­mat, fetaost og 
fersk baby­spinat (kan brukes rå dersom 
godt skylt).  

Blandes godt i bolle. Dressing helles 
over. Nok til 4 porsjo­ner. 

Kyl­ling­sa­lat med dressing calabrese

– Det gjel­der å fin­ne de trenings­forme­
ne som pas­ser for deg. Da blir det mor­
sommere, og så hol­der du motivasjonen 
oppe, sier Roc­co. 

PER­SON­LIG SAM­TALE: Når han tar 
en kli­ent med inn i sitt personli­ge trenings­
opplegg, begynner det hele med en lengre 
samtale, gjerne på opp mot en hel time. 

– Jeg må danne meg et bilde av det kost­
holdet og det li­vet personen har fra før av. 
Det er eneste måte å vite hva som er den beste 
måten å endre det på, sier han.

Et detaljert bilde av vedkommendes syk­
domshistorikk, mu­li­ge fami­liesykdommer 
og eventu­elle skader, er også viktig for at tre­
ningen skal blir riktig tilpasset. 

– Noen gan­ger kan det komme frem 
symptomer som gjør at jeg fin­ner ut at 
vedkommen­de først må besøke en lege 
el­ler kiropraktor. 

Men som regel finner han frem til et pas­
sende treningsopplegg. 

– Jeg ser mye på kroppsholdning. Beho­
vene for å rette opp er indi­vi­du­elle, det er en 
annen grunn til at treningsplanen bør være 
personli­g.  

VARIGE RESULTATER: Akku­rat nå er 
det Mona Berg (24) som trener boksing hos 
Roc­co på Sats i Sandvi­ken.  

– Bare slå til! Jen­ter liker jo å lan­ge 
ut en full­treffer, flirer italiensk-australi­
eren. 

Og Mona følger opp med upåklagelig 
teknikk.   

– Hvorfor skal man bru­ke penger på en 
personlig trener, når man kan gjøre treningen 
på egen hånd? 

– Man kan få til mye på egen hånd, 
men det kan være nyttig for man­ge at 
noen føl­ger med på at de trener riktig, 
og at de hol­der progresjonen, sier han.

Og i tillegg til å være med ut og handle 
mat, sender han oppmuntrende tekstmeldin­
ger innimellom treningsøktene.

– Ja, det koster en del penger å ha person­
lig trener, men ikke hvis du sammenligner 
med hvor mye penger de fleste legger igjen 
på byen, for eksempel.

– Blir det varige resul­tater?
– Det største ansvaret for vari­ge resultater 

har man selvsagt selv. Men jeg har ofte sett 
at en tolv ukers utfordring er starten på å 
virkelig endre livsstil, hevder han.

– Det å holde seg i form er et livsstils­
valg. Bare slik får man virkelig resultater 
over tid. 

– Og hvis målet er vektreduksjon, hvor 
mye er realis­tisk i løpet av tolv uker? 

– Mellom ½ og 1 kilo i uken er greit opp­
nåelig, mener Roc­co og får det til å høres 
lett ut.

 
MER OM MAT: Men da står også en kost­
holdsendring på menyen. Og vi forflytter oss 
til au­strali­erens lei­lighet på Laksevåg, for å 
lage middag. 

– Jeg prøver å ikke overøse folk med kost­
holdsinformasjon, men noen grunnleggende 
ting er viktig å vite. Som at rug er en mye 
sunnere kornsort enn hvete.

Han går i gang med å lage fylte lefser. 
Råvarene er nøkkelen til at det blir en sunn 
vari­ant. 

– Lefsene jeg bruker er basert på rug. 
De er austral­ske og kal­les «mountain 
bread», sier Roc­co. 

– Et bedre kosthold handler om å 
finne sunne alternati­ver til de 
tradi­sjonelle varene. Med 
fylte lefser for eksempel, 

er det ikke nødvendig å bru­ke smør eller 
rømme. Og dessuten får du et mye sunnere 
resultat om du i stedet bru­ker tatziki eller 
hu­mmus. Det får du kjøpt ferdig i mange 
bu­tikker, men er også lett lage selv.

Det tar ham kun en halvti­me å tilberede 
en treretters av typen du kan unne deg også 
om du tar tolv-ukersutfordringen. Fylte lef­
ser, kyllingsalat og fylt sjampinjong står på 
bordet på ikke særlig mye lengre tid en det 
tar der å varme en ferdigpizza.      

– Sunn mat kan være like lekker, like 
lettvint og like lystbetont som mer tradisjo­
nell matlaging, forsikrer australieren. 

NILS OLAV SÆ­VER­ÅS og MORTEN WANVIK  
(foto), JAMES WRIGHT (foto) 

«Med et opplegg som mitt går de som ønsker 
det ned ½ til  ett kilo i uken.»

MED PÅ HANDLETUREN: Rocco Sorace er opptatt av at sunne matvaner inngår i treningsplanen. Og blir med og handler.


