5 Grunde til at Starte med Meal
Prep | Dag

Swipe for at opdage hvordan meal prep kan transformere dit liv =



Hvad er Meal Prep?

Meal prep handler om at forberede dine maltider pa forhand - typisk for en hel
uge. Det er en smart made at spare tid, penge og sikre, at du altid har sunde
maltider klar. | stedet for at stresse over hvad du skal spise hver dag, har du
allerede planlagt og forberedt alt.

Uanset om du er travl med arbejde, studerer eller har en familie at tage dig af,
giver meal prep dig kontrol over din kost og dit liv.



Fordele ved Meal Prep

Spar Penge

Betydeligt billigere end at spise ude eller bestille takeaway hver dag.

Bedre Sundhed

Fuld kontrol over ingredienser og portionssterrelser i dine maltider.

Spar Tid

Organiser din uge uden at skulle beslutte hvad du skal spise hver dag.

Baeredygtighed

Mindre madspild og faerre engangsemballager.



Meal Prep for Alle

Denne guide er til alle! Uanset om du er en travl professionel, studerende, atlet
eller foreelder, der s@ger hurtige og sunde maltidslgsninger til bernene - denne
guide tilbyder tips, skemaer og opskrifter, der hjeelper dig med at na dine mal.

Meal prep kan tilpasses enhver livsstil og ethvert kostbehov. Det handler om
at finde den metode, der fungerer bedst for dig.



Planlaeg Dine Sunde
Maltider

Planlaeg
maltider

Veelg opskrifter og
indkgbsliste

Forbered og
opbevar
Klar til ugevis brug

Vurder behov

Tjek mal,
portionsstgrrelser

Succesfuld meal prep starter med god planlaegning. Ferst skal du vurdere dine
personlige behov og mal, derefter planlaagge dine maltider og endelig
forberede og opbevare dem korrekt.



Vurder Dine Personlige
Behov

Sundhedsmal

Veaegttab, muskelopbygning, vedligeholdelse eller andre specifikke mal.

Kostpraeferencer

Vegansk, vegetarisk, altetende eller andre praeferencer.

Specielle Behov

Allergier, fodevareintolerance eller andre seerlige krav.

Ligesom enhver kostplan skal meal prep tilpasses den enkeltes individuelle
behov. Tag dig tid til at overveje, hvad der er vigtigst for dig.



Principper for Balanceret
Meal Prep

Proteiner Komplekse Kulhydrater
Magert kad, fisk, aeg, tofu, Fuldkornsris, quinoa, sgde kartofler,
baelgfrugter. fuldkornspasta.

Grgntsager Sunde Fedtstoffer

Friske bladgrgntsager, grillede eller Olivenolie, avocado, ngdder.
wokstegte grentsager.



Planlaegningsstrategier for
Ugen

Ol

Veelg en Planleegningsdag

Typisk i weekenden for at organisere den kommende uge.

02

Lav Mad i Store Mangder

Forbered store portioner pa én gang - det sparer tid og kraefter.

03

Variere Ingredienser

Sgrg for variation gennem ugen for at undga kedsomhed.



Essentielt Udstyr

Luftteette Beholdere

|deelle til opbevaring af forskellige typer mad og til at forhindre
laekage.

Glasbeholdere

Bedste valg til mikrobglgeovn og et mere baeredygtigt alternativ.

Koletasker

Hold dine meal preps friske, nar du er pa farten.



Opbevaring og
Holdbarhed

Koleskab

Opbevar maltider i op til 3-4 dage.
For retter med animalsk protein er
det bedre at spise dem inden for 2-

3 dage.

Fryser

|deelt til maltider, der holder
laengere, sasom gryderetter, supper
0g ovnretter.

Tip: Meerk dine maltider med navn
og tilberedningsdato, sa du ved,
hvornar du skal spise dem.



Forberedelse og
Tidsstyring

Batch Cooking Mix and Match
Forbered maltider i store Lav separate komponenter
maengder pa én gang. (proteiner, kulhydrater,

grgntsager) og kombiner dem pa
forskellige mader gennem ugen.



Variere Ingredienser og
Kombinationer

Udforsk Nye Kornsorter

Quinoa, bulgur, linser, bgnner - der er sa mange muligheder at

eksperimentere med.

Tilfg] Farver og Teksturer

En visuelt tiltalende madpakke smager bedre og er mere

tilfredsstillende.

Eksperimenter med Krydderier

De giver smag uden ekstra kalorier eller salt.
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Smarte Erstatninger

Blomkalsris

-l | stedet for hvid ris

Ristede Spde Kartofler
2 .

| stedet for pommes frites
s Naturlig Graesk Yoghurt

| stedet for mayonnaisebaserede saucer



Hold Maltider Friske

Brug Saucer Separat

Forhindrer at salater bliver slappe og blgde.

Tilfg] Frisk Frugt Separat

Undgar oxidation og bevarer det attraktive udseende.

Opbevar Korrekt

Brug luftteette beholdere og hold den rigtige temperatur.



Ugeplan for Vaegttab

SLANKEKUR

Denne ugeplan er designet til at hjeelpe dig med at tabe dig sundt og
baeredygtigt. Hver maltid er ngje sammensat for at give dig meethed uden for
mange kalorier.



Vaegttab: Mandag til
Onsdag

Mandag

Salat med grillet kylling, quinoa, spinat, cherrytomater, agurk og
yoghurtdressing.

Tirsdag

Bowl med kikeerter, ristede sgde kartofler, broccoli og tahinisauce.

Onsdag

Grgntsagssuppe med linser og et stykke fuldkornsbrgd.



Vaegttab: Torsdag til
Lordag

Torsdag

Salatrulle med tun, revet gulerod, avocado og honning-sennepsdressing.

Fredag

Ristet kyllingebryst med courgettespaghetti og tomat.

Lordag

Wokstegt tofu med fuldkornsris og en blanding af grgntsager (peberfrugt,
champignons, eerter).



Vaegttab: Sepndag
Spndag

Omelet af aaggehvider med spinat og champignons, serveret med en lille
portion ristede spde kartofler.

Denne lette og proteinrige maltid er perfekt til at afslutte ugen og forberede
dig pa den naeste.



Ugeplan for
Muskelopbygning

STYRKETRANING

Denne plan er optimeret til dem, der gnsker at opbygge muskelmasse. Hver
maltid indeholder rigeligt med protein og komplekse kulhydrater til at
understgtte din traening.



Muskelopbygning: Mandag
til Onsdag

Mandag

Grillet kyllingebryst med fuldkornsris, broccoli og se@de kartofler.

Tirsdag

Quinoabowl| med sorte bgnner, majs, avocado og lime-koriandersauce.

Onsdag

Ovnbagt laks med asparges og sgde kartofler.



Muskelopbygning: Torsdag
til Lordag

Torsdag

Kyllingewrap med hummus, spinat, peberfrugt og lgg.

Fredag

Wokstegt magert oksek@d med grgntsager (gulerod, courgette,
champignons) og fuldkornsris.

Lardag

Omelet af hele 2eg med spinat, tomat og fetaost, serveret med et stykke
fuldkornsbred.



Muskelopbygning: Sendag
Spndag

Chili con carne med bgnner og en portion basmatiris.

En proteinrig og meettende maltid, der giver dig energi til den kommende uges

traaning.



Ugeplan for Bgrn og
Familier

FAMILIE

Denne plan er designet til at vaere bernevenlig og familieorienteret. Maden er
sund, men stadig laekker og tiltalende for selv de mest kraesne spisere.



Familie: Mandag til
Onsdag

Mandag

Tacos med pulled chicken, bgnner, majs, avocado og salsa.

Tirsdag

Fuldkornspasta med hjemmelavet tomatsauce og magre kgdboller.

Onsdag

Hjemmelavede kyllingenuggets med sgdekartofelmos og broccoli.



Familie: Torsdag til Lgrdag

Torsdag

Fuldkornspizzabund med ost, tomat, spinat og kyllingebryst.

Fredag

Kodspyd med basmatiris og grillede grentsager.

Lordag

Havregrynspandekager med frisk frugt og et staeenk honning.



Familie: Sepndag
Spndag

Gryderet med ked og forskellige grentsager, serveret med en lille portion
fuldkornsris.

En varm og maettende maltid, der samler hele familien omkring bordet.



Morgenmad at Tage Med

Overnight Oats

Havregryn, maelk eller
plantebaseret drik, chiafrg
og torret eller frisk frugt.
Lad blandingen sta i
koleskabet natten over.

Gron Smoothie

Spinat, banan, aeble,
graesk yoghurt og lidt
honning. Forbered og
opbevar i glas til at tage
med.

Ag-muffins

Piskede aag med spinat,
champignons og ost, bagt
| muffinsforme.



Naerende og Simple
Frokoster

Middelhavssalat

Tomat, agurk, oliven, feta og kikeerter, krydret med olivenolie og oregano.

Quinoabowl

Kogt quinoa, ristet graeskar, sorte bgnner, majs og lime-koriandersauce.

Kyllingecurry

Kyllingebryst stuvet med karry, kokosmeelk og grgntsager, serveret med
fuldkornsris.



Sunde Snacks og
Mellemrmmaltider

Grontsagsstaenger med Hummus

Gulerod, agurk og peberfrugt i strimler, serveret med hummus.

Noddeblanding

Mandler, valngdder og rosiner - perfekt til at tage med pa farten.

Yoghurt med Frugt

Naturlig yoghurt, frisk frugt og spred granola.



Aftensmad du Kan
Genbruge

Crgntsagsgryderet

En blanding af grgntsager som gulerod, kartofler og greanne bgnner, kogt
sammen.

Grontsagslasagne

Lag af fuldkornsdej, tomatsauce, ricotta og en blanding af grgntsager.

Chili con Carne

Lavet med hakket oksekgd, bgnner, tomat og krydderier - ideelt til at fryse |
portioner.



Genbrug Rester Kreativt

Supper til Saucer

</ Forvandl| supper til saucer til pasta eller ris ved at tilfgje lidt vand
eller bouillon.

Sandwich og Wraps

== Brug ked eller grgntsager fra tidligere maltider til at lave nye
retter.




Minimer Madspild

Ol

Smart Frysning

Frys sma portioner, der senere kan bruges i meal preps.

02

Organiser Kpkkenskabet

Roter fedevarer for forst at bruge produkter med den korteste
holdbarhedsdato.

03

Planlaeg Strategisk

Kgb kun det, du har brug for baseret pa din ugeplan.



Baeredygtige
Emballagelgsninger

60

GClas eller Rustfrit Stal

Reducer brugen af plastik og holder laaengere.

Genanvendelige Silikonposer

Et baeredygtigt alternativ til plastikposer.




Ofte Stillede Spgrgsmal

Her finder du svar pa de mest almindelige spgrgsmal om meal prep. Hvis du
har andre spgrgsmal, sa eksperimenter og find ud af, hvad der fungerer bedst

for dig!



Tilpas til Dine Behov

Hvordan tilpasser jeg meal preps til mine
behov?

Juster portioner, ingredienser og krydderier i henhold til dine mal og
kostbegraensninger. @g for eksempel maangden af protein til
muskelopbygning eller reducer kalorier til vaegttab.



Undga Slappe eller Tgrre
Maltider

Problemet Lesningen

Maltider bliver slappe, tarre eller e Brug saucer separat for at

mister deres tekstur efter forhindre, at salater og

opbevaring. sammensatte retter bliver
slappe

e Korrekt opbevaring: brug
luftteette beholdere

e QOpbevarikeleskab eller fryser
efter behov



Nar Tiden er Knap

Lav Mad | Bulk

Reservér en dag til at forberede flere maltider og frys portioner.

Veelg Hurtige Muligheder

Ga efter simple opskrifter, der er klar pa mindre end 30 minutter.

Forbered Komponenter

Lav basisingredienser pa forhand og kombiner dem hurtigt gennem
ugen.



Konklusion

At forberede meal preps er en fremragende made at garantere sunde og
velsmagende maltider for hele ugen, samtidig med at du sparer tid og penge.
Vi haber, at denne guide inspirerer dig til selv at ga i gang med at forberede

dine egne maltider og nyde fordelene ved en mere organiseret og afbalanceret
kost.

Husk, at meal prep er en rejse - start smat og byg gradvist dine faerdigheder
op.



Anbefalede Apps til
Maltidsplanleegning

Yazio MyFitnessPal

Til at spore kalorie- og neeringsindtag  Til kalorieopgerelse og registrering af

med personlige maltidsplaner. maltider med en omfattende
fodevaredatabase.

Lifesum Mealime

Tilbyder maltidsplaner og Ggr det muligt at planleegge maltider
hydreringssporing med opskrifterog ~ 0g automatisk oprette indkgbslister
erneeringsrad. tilpasset kostpraeferencer.



Anbefalede Bpger om
Ernaering

£

52

"Det Ideelle Kostplan"

Af Dr. lan Marber - guide om ernaeringsprincipper og
sammenseaetning af en afbalanceret kost.

"Ernzering med Hjerte"

Af Ana Bravo - praktiske opskrifter og maltidsplaner med nyttige
tips til en sund livsstil.

"Bevidst Madlavning"

Af Mafalda Pinto Leite - opskrifter baseret pa naturlige
ingredienser med fokus pa balance og sundhed.



Nyttige Blogs og Websites

Made by Choices

Blog med sunde opskrifter og ernaeringsrad.

A Pitada do Pal

Blog med enkle og sunde opskrifter til hele familien.

Not Guilty Pleasure

Blog med opskrifter tilpasset forskellige kostbegraensninger.

Manias de Uma Dietista

Blog skrevet af en diaetist med tips og sunde opskrifter.



Meal Prep Succes Tips

Planlaeg

Lav en detaljeret ugeplan

15 Keb Ind
Folg din indkgbsliste

Y Forbered

Lav mad i store maengder

§ Opbevar

Pak i beholdere korrekt

& Nyd

Spis og evaluer

Folg denne cyklus hver uge for at opbygge en baeredygtig meal prep-rutine.



Portionsstorrelser Guide

1500

Protein

Kgd, fisk eller tofu per maltid

350009

Grontsager

Blandet grgntsager per maltid

2000

Kulhydrater

Kogt ris, pasta eller kartofler

1-2

Fedtstoffer

Spsk olivenolie eller avocado



Opbevaringstider

Koleskab (4°C)

e Tilberedt kpd: 2-3 dage

e Tilberedt fisk: 1-2 dage

e Tilberedte grgntsager: 3-4 dage
e Salater: 1-2 dage

e Supper og gryderetter: 3-4 dage

Fryser (-18°C)

Tilberedt kgd: 2-3 maneder
Tilberedt fisk: 1-2 maneder

Supper og gryderetter: 2-3
maneder

Bagt brgd: 2-3 maneder

Frugt og grgntsager: 8-12
maneder



Krydderier og
Smagsvariationer

Middelhavs

Oregano, basilikum, rosmarin, timian

Asiatisk

Ingefeer, hvidlgg, sojasauce, sesamolie

Mexicansk

Kommen, chili, koriander, lime

INndisk

Karry, gurkemeje, garam masala, koriander



Meal Prep for Begyndere

Uge 1. Start Simpelt

Forbered kun 2-3 maltider for at laere processen.

Uge 2-3: Byg Videre

@g til 4-5 maltider og eksperimenter med nye opskrifter.

Uge 4+: Fuld Rutine

Forbered alle ugens maltider med selvtillid.



Almindelige Fejl at Undga

For Ambitigs Start

Start ikke med at forberede 7 dages maltider med det samme. Byg
gradvist op.

Manglende Variation

Spis ikke det samme hver dag - det bliver hurtigt kedeligt.

Forkert Opbevaring

Brug altid luftteette beholdere og meerk med dato.

lgnorere Holdbarhed

Respekter opbevaringstider for at undga madspild og sygdom.



Budgetvenlig Meal Prep

Kob Saesonvarer

Grgntsager og frugt i seeson er
billigere og friskere.

Brug Frosne
Grontsager

Lige sa neerende som friske og
ofte billigere.

Kob 1 Bulk

Ris, pasta, bgnner og linser er
billige i store maengder.

Planlaeg Omkring
Tilbud

Tjek ugens tilbud og planlaeg
dine maltider derefter.



Meal Prep for Veganere

Proteinkilder

Tofu, tempeh, bgnner,
linser, kikaerter, quinoa,
ngdder og frg.

\Vilelule]=
Naeringsstoffer

Sgrg for B12, jern,
calcium og omega-3
gennem kosttilskud
eller beriget mad.

Komplet Maltid

Kombiner kornsorter
med beaelgfrugter for
komplette proteiner.



Meal Prep til Treening

] For Traening
Komplekse kulhydrater 2-3 timer fgr: havregryn, banan,
fuldkornsbred.

2 Under Traening

Hydrering er ngglen - vand eller elektrolytdrik.

3 Efter Treening

Protein + kulhydrater inden for 30-60 min: kylling med ris,
proteinshake.



Hurtige 15-Minutters
Opskrifter

Omelet med Grgntsager

Pisk aeg, tilsaet spinat, tomat og ost. Steg i 5 minutter.

Tun-Avocado Bowl

Bland dasetun med avocado, lime og server pa salat.

Stir-Fry Express

Wok frosne grgntsager med tofu og sojasauce i 10 minutter.

Graesk Yoghurt Bowl

Yoghurt toppet med frugt, ngdder og honning.



Meal Prep Tjekliste

For du Starter Under Forberedelse
e Planleeg ugens menu e \ask og skeer grentsager
e |avindkgbsliste e Kog kornsorter og pasta

e Tjek beholdere og udstyr e Tilbered proteiner

o Ryd kpkkenet e Forbered saucer separat

e Pakibeholdere

e Maerk med dato



Motivation og Mindset

"Meal prep handler ikke om perfektion - det handler om fremskridt. Hver
maltid du forbereder er et skridt mod et sundere [iv.*

Husk at fejre dine sma sejre. Selv at forberede bare én maltid om ugen er
bedre end ingen. Veer talmodig med dig selv, og lad meal prep blive en
baeredygtig vane, ikke en byrde.



Din Meal Prep Rejse Starter
NU
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@ Soet Mal

Definer dine sundhedsmal

Y5 Laven Plan

Veelg opskrifter og lav menu

g1 Kob Ind
Folg din liste
& Forbered

Lav mad i bulk
& Nyd
Spis og juster

Du har nu alle veerktgjerne til at starte din meal prep-rejse. Tag det fgrste skridt
| dag!



Tak fordl du Laeste!

Du har nu en komplet guide til at mestre meal prep. Husk, at det vigtigste er at
starte - perfektion kommer med gvelse. Del gerne dine meal prep-succeser
med andre og inspirér dem til ogsa at tage kontrollen over deres kost.

Klar til at starte? Tag det forste skridt i dag og forbered din fgrste maltid!

Del denne guide
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