
Quick Diet Complete är en komplett måltidsersättare* med perfekt 
näringssammansättning för kvalitativ viktminskning och viktkontroll. En portion ger 
få kalorier (155 kcal/portion) men rikligt med vitaminer och mineraler, därför kan 
Quick Diet Complete hjälpa dig att reducera vikten och mängden kroppsfett utan att 
du riskerar brist på essentiella mikronäringsämnen. Du väljer själv i vilken takt du 
vill gå ner i vikt genom att ersätta samtliga eller ett fåtal måltider per dag mot en 
portion Quick Diet Complete. 
* Uppfyller samtliga sammansättningskrav för en VLCD (Very Low Calorie Diet)

SVENSKA

Quick Diet Complete on täydellinen ateriakorvike*. Sen ravintosisältö on 
ihanteellinen painopudotukseen ja painonhallintaan. Se sisältää vain vähän kaloreita 
(155 kcal/annos), mutta runsaasti vitamiineja ja kivennäisaineita. Siksi Quick Diet 
Complete voi auttaa painonpudotuksessa ja rasvakudoksen vähentämisessä tärkeitä 
hivenaineita menettämättä. Voit valita itse painonpudotustahtisi korvaamalla joko 
kaikki tai jonkin päivittäisistä aterioistasi Quick Diet Complete-annoksella. 
* Täyttää ENE (erittäin niukkaenerginen)-ruokavalion koostumusvaatimukset.

SUOMI

Quick Diet Complete is a complete meal replacement* with a perfect nutritional 
composition for qualitative weight loss and weight management. One portion 
provides a low-calorie nutritional value (155 kcal/portion) with an abundance of 
vitamins and minerals, thus Quick Diet Complete can help you to lose weight and 
reduce body fat without risking a lack of essential micro-nutrients. You choose the 
speed at which you lose weight by replacing all of several meals per day with a 
portion of Quick Diet Complete. 
* Fulfils all nutritional composition requirements for a VLCD (Very Low Calorie Diet)

ENGLISH

Träning och Quick Diet
Under startfasen bör du inte ägna dig åt alltför tuff träning eftersom ditt kaloriintag är mycket 
lågt. Du bör dock ta 2-3 st 30 minuters promenader eller cykelturer varje dag.

Under dietfasen bör du träna 3 gånger per vecka och fortsätta med promenader. Lägg upp ett 
träningsprogram som du tycker är roligt att följa så det säkert blir av! Bra träningsformer för 
att bygga upp och bevara muskulaturen är vattengymnastik, styrketräning och yoga. Du bör 
fortsätta med dagliga promenader 60-90 minuter per dag. 

Under underhållsfasen då du nått din idealvikt och kommit igång med regelbunden träning 
rekommenderas 45-60 minuters promenad samt ett hårdare träningspass 3-4 dagar per vecka.
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Harjoittelu ja Quick Diet
Aloitusvaiheessa harjoittelun on oltava maltillista, koska energiansaantisi on niukkaa. Tee 
päivittäin 2–3 puolen tunnin kävely- tai pyöräilylenkkiä.

Dieettivaiheessa harjoittelukertoja on viikossa 3. Jatka kävelyjä. Laadi itsellesi mielekäs ja 
helposti toteutettava harjoitteluohjelma. Hyviä harjoittelumuotoja lihasten rakentamiseen ja 
ylläpitoon ovat mm. vesivoimistelu, voimaharjoittelu ja jooga. Kävele edelleen päivittäin 60–90 
minuutin ajan. 

Ylläpitovaiheen aikana, kun olet saavuttanut ihannepainosi ja aloittanut säännöllisen harjoittelun, 
suositellaan 45–60 minuutin kävelyä ja kovempaa harjoittelua 3–4 päivänä viikossa.
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Exercise and Quick Diet
During the start phase, you should refrain from stringent exercise as your calorie intake is very low. 
You should, however, take two or three 30 minute walks or cycle rids every day.

During the diet phase, you should exercise 3 times per week and continue walking. Plan an exercise 
routine you think is fun and stick to it! Good forms of exercise for building and maintaining the 
musculature are water aerobics, strength training and yoga. You should continue with daily walks 
for 60-90 minutes per day. 

During the maintenance phase when you have reached your ideal weight and begun regular exercise, 
we recommend 45 – 60 minute walks and a more strenuous exercise session 3 - 4 days per week. 
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Information: Detta är ett kosttillskott och kan ej ersätta en varierad kost. Personer under 18 år skall ej ta 
kosttillskott, ej heller gravida eller ammande. Personer som lider av någon sjukdom och/eller medicineras 
bör rådfråga läkare före konsumtion. Förvaras oåtkomligt för barn. Dagsintaget bör ej överskridas.

Information: This is a dietary supplement and does not replace a balanced diet. Dietary supplements 
should not be taken by persons under the age of 18, pregnant or lactating women. Persons suffering 
from illness and/or taking medications should consult their doctor prior to consumption. Do not exceed 
the daily recommended dosage.

Tietoja: Tämä on ravintolisä, joka ei korvaa täysipainoista ruokavaliota. Ei sovi alle 18-vuotiaille, raskaana 
oleville tai imettäville. Henkilöiden, joilla on jokin sairaus tai lääkitys, on ennen käyttöä tiedusteltava 
lääkäriltä valmisteen sopivuutta. Ei lasten ulottuville. Suositeltua annostusta ei saa ylittää.

 

BMI - Body mass index - Ett internationellt mått för bedömning av kroppsvikten. 
Med BMI >25 ökar risken för viktrelaterade komplikationer.
Vikt (kg) / (Längd i m * Längd i m) =________ = BMI_____
Gränsvärden för BMI
20-25 Normalvikt, 26-30 Övervikt, >30 Kraftig övervikt

Tallriksmodellen för dietfasen
½ av tallriken:	 grönsaker 
¼ av tallriken:	 fisk, skaldjur, kyckling, keso eller magert kött
¼ av tallriken:	 fullkornsris, fullkornspasta, potatis eller annan
	 fiberrik kolhydratkälla.

BMI - Body mass index - An international measurement for determining body weight. 
With a BMI>25, the risk of weight relation complications increases.
Weight (kg)/(Lenght in m * Lenght in m) =________ = BMI_____
Limit values for BMI
20-25 Normal weight, 26-30 Overweight, >30 Severely overweight

The plate model for the diet phase
½ of the plate:	 vegetables 
¼ of the plate:	 fish, shellfish, lean meat, cottage cheese or chicken
¼ of the plate:	 brown rice, whole wheat pasta, potatoes or other
	 fibre-rich carbohydrates.

Kehon painoindeksi (BMI) - BMI on kansainvälinen mittayksikkö painon mittaukseen. 
BMI:n ylittäessä arvon 25 ylipainoon liittyvien terveyshaittojen riski kasvaa.
Paino (kg) / (Pituus m * Pituus m) =________ = BMI_____
BMI:n raja-arvot
20–25 Normaalipaino, 26–30 Ylipaino, >30 Voimakas ylipaino

Dieettivaiheen aikainen lautasmalli
½ lautasesta:	 kasviksia 
¼ lautasesta:	 kalaa, äyriäisiä, kanaa, raejuustoa tai vähärasvaista lihaa
¼ lautasesta:	 täysjyväriisiä, täysjyväpastaa, perunaa tai muuta 
	 kuitupitoista hiilihydraattia.

Trening og Quick Diet
I starten bør du ikke drive altfor hard trening ettersom kaloriinntaket ditt er meget lavt. Du bør 
imidlertid ta 2-3 spaserturer eller sykkelturer på ca. 30 minutter hver dag.

I diettfasen bør du trene 3 ganger per uke og fortsette å gå spaserturer. Legg opp et 
treningsprogram som du synes er morsomt, slik at du følger det! Bra treningsformer for å bygge 
opp og bevare muskulaturen er vanngymnastikk, styrketrening og yoga. Du bør fortsette med 
daglige spaserturer 60-90 minutter hver dag.

I oppbyggingsfasen, når du har nådd idealvekten og kommet i gang med regelmessig trening, 
anbefales det å ta 45-60 minutters spaserturer samt hardere treningsøkter 3-4 ganger per uke.
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BMI - Body mass index - Et internasjonalt mål for bedømming av kroppsvekten.
Med BMI >25 øker risikoen for vektrelaterte komplikasjoner.
Vekt (kg) / (lengde i m x lengde i m) = _____ = BMI _____
Grenseverdien for BMI
20-25 Normalvekt, 26-30 Overvekt, >30 Kraftig overvekt

Tallerkenmodellen for diettfasen
½ av tallerkenen:	grønnsaker
¼ av tallerkenen:	fisk, skaldyr, kylling, keso eller magert kjøtt
¼ av tallerkenen:	fullkornsris, fullkornspasta, poteter eller annen 
	 fiberrik karbohydratkilde.

Quick Diet Complete er en komplett måltiderstatning* med perfekt nærings-
sammensetting for kvalitativ vektreduksjon og vektkontroll. En porsjon gir få kalorier 
(155 kcal/porsjon), men rikelig med vitaminer og mineraler, derfor kan Quick Diet 
Complete hjelpe deg med å redusere vekten og mengden kroppsfett uten at du risikerer 
å mangle viktige næringsstoffer. Du velger selv hvor fort du vil gå ned i vekt ved å 
erstatte samtlige eller noen få måltider per dag med en porsjon Quick Diet Complete.
*Oppfyller samtlige krav til innhold for en VLCD (Very Low Calorie Diet)

NORSK

Informasjon: Dette er et kosttilskudd og kan ikke erstatte et variert kosthold. Personer under 18 år skal ikke 
ta kosttilskudd, ikke heller gravide eller ammende. Personer som lider av sykdom og/eller medisineres bør 
rådgjøre med lege før konsumpsjon. Oppbevares utilgjengelig for barn. Dagsinntaket bør ikke overskrides.

BMI - Body mass index - Et internationalt mål til vurdering af kropsvægten.
Et BMI på over 25 øger risikoen for vægtrelaterede komplikationer.
Vægt  (kg) / (længde  i m x længde  i m) = _____ = BMI _____
Grænseværdien for BMI
20-25 Normalvægt, 26-30 Overvægt, >30 Kraftig overvægt

Tallerkenmodel for diætfasen
½ af tallerkenen:	grøntsager
¼ af tallerkenen:	fisk, skaldyr, kylling, hytteost eller magert kød
¼ af tallerkenen:	fuldkornsris, fuldkornspasta, kartofler eller 
	 anden fiberrig kulhydratkilde.

Quick Diet Complete er en komplet måltidserstatning* med en 
ernæringssammensætning, der er perfekt til vægtreduktion og vægtkontrol. En enkelt 
portion giver få kalorier (155 kcal/portion), men masser af vitaminer og mineraler. 
Derfor kan Quick Diet Complete hjælpe dig med at reducere vægten og mængden af 
kropsfedt, uden at du risikerer at mangle vigtige næringsstoffer. Du vælger selv, hvor 
hurtigt du vil tabe dig ved at erstatte samtlige eller blot nogle få måltider om dagen 
med en portion Quick Diet Complete.
*Opfylder samtlige krav til indhold for en VLCD (Very Low Calorie Diet) 

DANSK

Træning og Quick Diet
I starten skal du ikke træne for hårdt, da dit kalorieindtag er meget lavt. Du bør imidlertid tage 
2-3 spadsereture eller cykelture på cirka. 30 minutter hver dag.

I diætfasen bør du træne 3 gange om ugen og fortsætte med at gå ture. Læg et 
træningsprogram, som du synes er sjovt, så du følger det! Gode træningsformer til at opbygge 
og bevare muskulaturen er vandgymnastik, styrketræning og yoga. Du bør fortsætte med daglige 
spadsereture på 60-90 minutter hver dag.

I opbygningsfasen – når du har nået idealvægten og er kommet i gang med at træne 
regelmæssigt – anbefales det at tage spadsereture på 45-60 minutter samt dyrke hårdere 
træning 3-4 gange om ugen.
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Information: Dette er et kosttilskud, og kan ikke erstatte en varieret kost. Personer under 18 år, gravide 
eller ammende bør ikke anvende dette produkt. Personer som lider af sygdom og/eller tager medicin, bør 
konsultere en læge/diætist inden anvendelse af dette produkt. Opbevares utilgængeligt for børn. Den 
daglige indtag bør ikke overskrides.



Startfas
Att snabbt komma igång med viktminskningen ökar motivationen samtidigt som 
kroppen ställs om på fettförbränning. Du som har BMI runt 25 bör hoppa över 
startfasen och gå direkt till Dietfasen.
Under första veckan skall du byta ut alla måltider mot Quick Diet Complete. 
Fördela dina 5 måltider jämnt över dagen med max 3 timmars mellanrum. Kom 
ihåg att 5 portioner/dag är ett minimum för att täcka ditt näringsbehov. Personer 
med hög energiförbrukning och män kan mycket väl ta ytterligare en portion 
per dag. Personer med kraftig övervikt kan förlänga startfasen till fyra veckor.

Dietfasen
Efter startfasen skall du börja äta riktig mat 1-2 gånger per dag och komplettera 
kosten med Quick Diet Complete 1-3 gånger per dag. Det är viktigt att maten du 
väljer ger rätt näring och i rätt proportioner. Du kan ta hjälp av tallriksmodellen 
då du komponerar dina måltider. Du som vill gå ner i vikt på längre sikt och inte 
har kraftig övervikt (BMI 25) bör börja med dietfasen från dag 1.
Dietfasen kan pågå tills du nått din idealvikt. Du bör satsa på en stabil viktned-
gång på 0,5-1 kg per vecka.
På baksidan av denna folder finner du beskrivning av tallriksmodellen och BMI formel.
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Start phase
Fast weight loss results increase motivation, as the same time as the body 
adapts to fat burning. Those who have a BMI of around 25 should skip the start 
phase and go directly to the diet phase.
During the first week, replace all meals with Quick Diet Complete. Divide your 
5 meals evenly throughout the day with a maximum of 3 hours between meals. 
Remember that 5 portions/day is a minimum for covering your nutritional requi-
rements. Persons expending a large amount of energy, as well as men, can also 
add one additional portion per day. Persons who are severely overweight can 
prolong the start phase to four weeks.
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After the start phase, begin eating real food 1-2 times per day and supplement 
your diet with Quick Diet Complete 1-3 times per day. It is important that the 
food you choose provides the correct nutrition and in the right proportions. You 
can use the plate model when you compose your meals. Those who want to lose 
weight long-term and who are not severely overweight (BMI 25) should begin 
the diet phase from day 1.
Continue the diet phase until you have reached your ideal weight. You should try 
to achieve a stable weight loss of 0.5 – 1kg per week.
A description of the plate model and the BMI formula can be found on the backside of this folder.

Aloitusvaihe
Painonpudotuksen alkaessa motivaatio nousee ja keho alkaa polttamaan ras-
vaa. Jos painoindeksisi (BMI) on noin 25, jätä aloitusvaihe väliin ja aloita sen 
sijaan suoraan dieettivaiheesta. Ensimmäisen viikon aikana korvaat kaikki ate-
riat Quick Diet Completeilla. Syö kaikki 5 päivittäistä ateriaa tasaisin, enintään 
kolmen tunnin välein.
Päivittäisen ravitsemustarpeesi kattamiseksi sinun on syötävä vähintään viisi 
annosta päivässä. Miehet sekä runsaasti energiaa kuluttavat voivat ottaa yh-
den ylimääräisen annoksen päivittäin. Voimakkaasti ylipainoiset voivat pidentää 
aloitusvaihetta neljään viikkoon.
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I Dieettivaihe
Aloitusvaiheen jälkeen sinun on syötävä oikeaa ruokaa 1–2 kertaa päivässä ja 
täydentää ruokavaliota Quick Diet Complete 1–3 kertaa päivässä. On tärkeää, 
että saat valitsemistasi ruoista riittävästi ravintoa ja oikeissa suhteissa. Ota av-
uksi lautasmalli kun kokoat ateriaa. Jos haluat pudottaa painoasi pysyvästi ja 
jos sinulla ei ole runsaasti ylipainoa (BMI 25), aloita dieettivaihe ensimmäisestä 
päivästä alkaen. Dieettivaihetta voit jatkaa niin kauan, että olet saavuttanut 
ihannepainosi. Pyri vakaaseen painonlaskuun; n. 0,5–1 kiloon viikossa.
Tämän esitteen takakannessa voit lukea ravintomallista ja BMI-kaavasta.

Underhållsfasen 
Underhållsfasen påbörjas då du nått din ideala vikt (BMI 20-25). Underhålls-
doseringen kan användas av alla som vill behålla en hälsosam vikt. Under un-
derhållsfasen används Quick Diet Complete 1-2 ggr per dag som ett nyttigt 
mellanmål vid sidan av den vanliga kosten då du äter frukost, lunch och middag 
varje dag. Välj fortfarande bra livsmedel (magra proteinkällor, kolhydrater med 
lågt GI, hälsosamma fettkällor och mycket frukt och grönt) och ät lagom stora 
portioner.

The maintenance phase 
During the maintenance phase you should begin to reach your ideal weight (BMI 
20-25). The maintenance dosage can be used by everyone who wants to main-
tain a healthy weight. During the maintenance phase use Quick Diet Complete 
1-2 times per day as a nutritious snack in addition to your regular diet when 
you eat breakfast, lunch and dinner.  (An alternative snack is Fibre-Pro bar from 
Star Nutrition, which is a fibre-rich protein bar for weight maintenance).  You 
should still choose healthy foods (lean sources of protein, carbohydrates with 
a low GI, healthy sources of fat, in addition to masses of fruits and vegetables) 
and remember to eat sensible portions. 

Ylläpitovaihe
Ylläpitovaihe alkaa kun olet saavuttanut ihannepainosi (BMI 20–25). Ylläpito-
annosta voivat käyttää kaikki, jotka haluavat pitää painonsa terveellisissä ra-
joissa. Ylläpitovaiheessa Quick Diet Complete käytetään 1–2 kertaa päivässä 
terveellisenä välipalana tavanomaisen ruokavalion ohessa kun syöt päivittäin 
aamiaisen, lounaan ja päivällisen. (Vaihtoehtoisena välipalana painonhallintaan 
voidaan käyttää Star Nutritionin runsaskuituisia Fibre-Pro -proteiinipatukoita. 
Valitse edelleen terveellisiä elintarvikkeita (alhainen proteiinipitoisuus, matalat 
GI-pitoiset hiilihydraatit, terveelliset rasvat sekä paljon kasviksia ja hedelmiä) ja 
syö sopivan kokoisia annoksia. 

Company information: Gymgrossisten.com • Ladugårdsvägen 29 S-461 70 Trollhättan • Sweden Tel. +46 (0) 10 703 23 82 •  Fax +46 520-176 70 • Internet www.gymgrossisten.com •  E-mail kontakt@gymgrossisten.com

Startfasen
Å komme raskt i gang med vektreduksjon øker motivasjonen samtidig som krop-
pen omstiller seg til fettforbrenning. Du som har BMI rundt 25 bør hoppe over 
startfasen og gå direkte til diettfasen.
Den første uken skal du bytte ut alle måltider med Quick Diet Complete. Fordel 
dine 5 måltider jevnt utover dagen med maks 3 timers mellomrom. Husk at 5 
porsjoner om dagen er et minimum for å dekke næringsbehovet ditt. Personer 
med høyt energiforbruk, og spesielt menn, kan med fordel ta ytterligere én pors-
jon per dag. Personer med kraftig overvekt kan forlenge startfasen til fire uker.
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K Diettfasen
Etter startfasen skal du begynne å spise vanlig mat 1-2 ganger per dag og kom-
plettere kosten med Quick Diet Complete 1-3 ganger per dag. Det er viktig at 
maten du velger gir rett næring og har rett porsjonsstørrelse. Du kan bruke tal-
lerkenmodellen når du kompletterer måltidene dine. Du som vil gå ned i vekt på 
lang sikt og som ikke har kraftig overvekt (BMI 25), bør begynne med diettfasen 
fra dag 1. Diettfasen kan pågå til du har nådd idealvekten din. Du bør satse på 
en stabil vektreduksjon på 0,5-1 kg per uke.
På baksiden av denne folderen finner du beskrivelse av tallerkenmodellen og BMI-formel

Oppbyggingsfasen
Oppbyggingsfasen starter når du har nådd idealvekten din (BMI 20-25). Opp-
byggingsfasen kan brukes av alle som vil beholde en sunn vekt. Under oppbyg-
gingsfasen brukes Quick Diet Complete 1-2 ganger per dag som et sunt mellom-
måltid ved siden av den vanlige kosten når du spiser frokost, lunsj og middag 
hver dag. Velg fortsatt bra matvarer (med høyt proteininnhold, karbohydrater 
med lav GI, sunne fettkilder og mye frukt og grønt) og passe store porsjoner. 

Startfasen
Hvis man kommer hurtigt i gang med at tabe sig, øger det motivationen, sam-
tidig med at kroppen omstiller sig til fedtforbrænding. Hvis du har et BMI på 
omkring 25, bør du springe startfasen over og gå direkte til diætfasen.
Den første uge skal du udskifte alle måltider med Quick Diet Complete. For-
del dine 5 måltider jævnt ud over dagen med maksimalt 3 timers mellemrum. 
Husk, at 5 portioner om dagen er et minimum for at dække dit ernæringsbe-
hov. Personer med et højt energiforbrug, og især mænd, kan med fordel tage 
yderligere én portion om dagen. Personer med kraftig overvægt kan forlænge 
startfasen til fire uger.
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Efter startfasen skal du begynde at spise almindelig mad 1-2 gange om dagen 
og supplere kosten med Quick Diet Complete 1-3 gange om dagen. Det er vig-
tigt, at du vælger mad, der giver dig den rigtige næring, og at portionen har den 
rigtige størrelse. Du kan benytte tallerkenmodellen, når du supplerer dine mål-
tider. Hvis du vil tabe dig på langt sigt og ikke er kraftigt overvægtig (BMI 25), 
bør du begynde med diætfasen fra dag 1. Diætfasen kan vare, indtil du har nået 
din idealvægt. Du bør satse på en stabil vægtreduktion på 0,5-1 kg om ugen.
På bagsiden af denne folder finder du en beskrivelse af tallerkenmodellen og BMI-formelen

Opbygningsfasen
Opbygningsfasen begynder, når du har nået din idealvægt (BMI 20-25). Opbyg-
ningsfasen kan benyttes af alle, som ønsker at opretholde en sund vægt. Under 
opbygningsfasen tages Quick Diet Complete 1-2 gange om dagen som et sundt 
mellemmåltid ved siden af den almindelige kost, når du spiser morgenmad, 
frokost og aftensmad. Vælg fortsat gode fødevarer (med et højt proteinindhold, 
kulhydratet med lavt GI, sunde fedtkilder og masser af frugt og grønt) og portio-
ner i passende størrelser. 


