Halsosam Mealprep: Din Ultimata
Guide

Swipa for praktiska tips, veckoplaneringar och recept som gor ditt liv enklare!
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Varftor Mealprepping?

JS:

Besparing

Betydligt billigare an att ata ute eller handla dagligen

<A
/

Halsa

Full kontroll dver ingredienser och portionsstorlekar for optimal naring

)

Bekvamlighet

Organisera din vecka utan att behova bestamma vad du ska ata varje
dag

&

Hallbart

Mindre matsvinn och engangsforpackningar




For Alla

Denna guide ar for alla! Oavsett om du ar en upptagen yrkesperson, student,
idrottare eller foralder som letar efter snabba och hdlsosamma
maltidslosningar for barnen — detta erbjuder tips, scheman och recept som
hjalper dig na dina mal.

Fran upptagna yrkesverksamma till familjer med barn: mealprepping passar
varje livsstil och varje mal.



Kann Dina Mal

01

Halsomal

Viktminskning, muskeluppbyggnad, vikthantering eller andra specifika mal
02

Kostpreferenser

Vegansk, vegetarisk, omnivor eller andra personliga preferenser

03

Specifika Behov

Allergier, matintoleranser eller andra sarskilda krav

Precis som varje kostplan maste mealpreps anpassas till vars och ens
individuella behov och situation.



Den Perfekta Balansen

Proteiner

Magert kott, fisk, agg, tofu, baljvaxter

Kolhydrater

Brunt ris, quinoa, sotpotatis, fullkornspasta

Gronsaker

Farska bladgronsaker, grillade eller wokade gronsaker

Nyttiga Fetter

Olivolja, avokado, notter



Planeringsstrategier

Valj en Planeringsdag

Vanligtvis pa helgen, for att organisera kommande vecka

Laga i Stora Mangder

Stora portioner pa en gang sparar tid och anstrangning

Variera Ingredienser

Sakerstall variation under veckan for att undvika enformighet



Viktig Utrustning
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p. [ §

Lufttata Burkar

|dealiska for att forvara olika typer av mat och férhindra lackage

Glasburkar

Basta valet for mikrovagsanvandning och ett mer hallbart alternativ

N
Kylvaskor

Med ateranvandbara kylelement for att halla dina mealpreps farska pa
sprang



Forvaring och Hallbarhet

Kylskap

Forvara maltider upp till 3-4 dagar. For ratter med animaliska
proteiner, konsumera inom 2-3 dagar

@ Frys

|dealiskt for maltider som haller langre, som grytor, soppor och
ugnsratter

0 Etiketter

Mark dina maltider med namn och tillagningsdatum sa att du
vet nar du ska ata dem



Tidshantering

Batch Cooking

Maltider i stora mangder pa en
gang. Detta sparar enormt mycket
tid och du behover bara stada koket
en gang.

"Mix and Match”

Laga separata komponenter
(proteiner, kolhydrater, gronsaker)
och kombinera dem pa olika satt
under veckan.



Variation ar Nyckeln

¥

Nya Spannmal
Upptack quinoa, bulgur, linser och bonor for mer variation

Farger & Texturer

En visuellt tilltalande lunchlada ar godare

¥

Orter & Kryddor

Ger smak utan extra kalorier eller salt



Smarta Ersattningar

Blomkalsris
1 e
Istallet for vitt ris
Sotpotatis
2 e .
Istallet for pommes frites
3 Grekisk Yoghurt

Istallet for majonnas



Hall Det Farskt och Gott

Saser Separat

Forhindrar att sallader blir sladdriga och haller allt krispigt

Farsk Frukt Separat

Sa forhindrar du oxidation och behaller det tilltalande utseendet

Lufttat Forvaring

Anvand bra burkar for att garantera farskhet



VECKOPLAN

Viktminskning

En komplett veckomeny speciellt sammansatt for halsosam viktminskning,
med varierade och naringsrika maltider.



Mandag-Onsdag: Viktminskning

Mandag

Sallad med grillad kyckling, quinoa, spenat, korsbarstomater, gurka och
yoghurtsas

Tisdag

Bowl med kikartor, rostad sotpotatis, broccoli och tahinisas

Onsdag

Gronsakssoppa med linser och en skiva fullkornsbrod



Torsdag-Sondag: Viktminskning

Torsdag

Salladswrap med tonfisk, riven morot, avokado och honung-
senapssas

Fredag

Rostad kycklingfilé med zucchinispagetti och tomat

Lérdag

Wokad tofu med brunt ris och blandade gronsaker

Sondag

Omelett av aggvitor med spenat, champinjoner och sdtpotatis



VECKOPLAN

Muskeluppbyggnad

En proteinrik veckomeny speciellt utformad for muskeluppbyggnad och
aterhamtning, med tillrackligt med kolhydrater for energi.



Mandag-Onsdag:
Muskeluppbyggnad

1 Mandag

Grillad kycklingfilé med brunt ris, broccoli och sotpotatis

2 Tisdag

Quinoabowl| med svarta bonor, majs, avokado och lime-
koriandersas

3 Onsdag

Ugnsbakad lax med sparris och sotpotatis



Torsdag-Sondag: Muskeluppbyggnad

01

Torsdag

Kycklingwrap med hummus, spenat, paprika och 16k
02

Fredag

Wokat magert notkott med gronsaker och brunt ris
03

Lordag

Omelett med spenat, tomat, fetaost och fullkornsbrod
04

Sondag

Chili con carne med bonor och basmatiris



VECKOPLAN

Familjer

Barnvanliga och hdalsosamma maltider som hela familjen gillar, med bekanta
smaker och naringsrika ingredienser.



Mandag-Torsdag: Familjer

Mandag

Tacos med pulled chicken, bonor, majs, avokado och salsa

Tisdag

Fullkornspasta med hemlagad tomatsas och magra kottbullar

Onsdag

Hemlagda kycklingnuggets med sotpotatismos och broccoli

Torsdag

Fullkornspizza med ost, tomat, spenat och kycklingfilé



Fredag-Sondag: Familjer

Fredag

Kottspett med basmatiris och grillade gronsaker

Lérdag

Havregrynspannkakor med farsk frukt och en touch av honung

Sondag

Gryta med kott och diverse gronsaker, serverad med brunt ris



Frukost att Ta Med

Overnight Oats

Havregryn, mjolk eller vaxtbaserad dryck, chiafron och torkad eller farsk
frukt. Lat blandningen sta i kylen dver natten

Aggmuffins

Vispade agg med spenat, champinjoner och ost, bakade i muffinsformar

Gron Smoothie

Spenat, banan, apple, grekisk yoghurt och lite honung. Forbered och
forvara i burkar



Naringsrika Luncher

Medelhavssallad

Tomat, gurka, oliver, fetaost och
kikartor, smaksatt med olivolja och
oregano

Kycklingcurry

Kycklingfilé stuvad med curry,
kokosmjolk och gronsaker, serverad
med brunt ris

Quinoabowl

Kokt quinoa, rostad pumpa, svarta
bonor, majs och lime-koriandersas



Halsosamma Mellanmal

o Gronsaksstavar med Hummus - Morot, gurka och paprika i strimlor,
serverade med hummus

o Notblandning - Mandlar, valndtter och russin for en halsosam energikick

e Yoghurt med Frukt - Naturell yoghurt, farsk frukt och krispig granola



Middagar att Ateranvanda

Gronsaksgrytor

En blandning av gronsaker som morot, potatis och haricots verts, kokta
tilsammans

Gronsakslasagne

Lager av fullkornsdeg, tomatsas, ricotta och en blandning av gronsaker

Chili con Carne

Gjord med notfars, bonor, tomat och kryddor, idealisk att frysa in



Ateranviand Rester

Forvandla Soppor Mackor & Wraps
Gor saser for pasta eller ris av Anvand kott eller gronsaker fran
soppor genom att tillsatta lite tidigare maltider for att skapa nya

vatten eller buljong ratter



Minimera Matsvinn

#]  Smart Frysning

Frys in sma portioner for senare anvandning

4% Organisera Forrad

Rotera mat for att forst anvanda produkter med kortast hallbarhet

&d Hallbara Férpackningar

Glas- eller rostfria burkar och ateranvandbara silikonpasar



Vanliga Fragor

Hur anpassar jag till mina behov?

Anpassa portioner, ingredienser och kryddor enligt dina mal och
kostbegransningar. Oka proteiner for muskeluppbyggnad eller minska
kalorier for viktminskning

Hur forhindrar jag att det blir sladdrig eller torrt?

Anvand saser separat och forvara i lufttata burkar. Korrekt forvaring i
kylskap eller frys ar avgorande

Ingen tid att forbereda?

Laga i bulk och reservera en dag for flera maltider. Valj snabba recept
som ar klara pa mindre an 30 minuter



Praktiska Appar & Resurser

Yazio & MyFitnessPal

For att spara kalori- och naringsintag med personliga maltidsplaner

Lifesum & Mealime

Maltidsplanering med automatiska inkopslistor och recept

Bloggar & Webbplatser

Made by Choices, A Pitada do Pai, Not Guilty Pleasure och mer for
Inspiration



Borja Idag!

Att forbereda maltidspaket ar ett utmarkt satt att garantera hdlsosamma och
smakrika maltider for hela veckan, samtidigt som du sparar tid och pengar. Vi
hoppas att denna guide inspirerar dig att sjalv borja forbereda dina egna

maltider och njuta av férdelarna med'en mer organiserad och balanserad
kost.

¢-9 Dela detta med nagon som behaover det!

«#* Spara for senare anvandning!



Proteinrika Frukostalternativ

Proteinpannkakor Frukostburrito
Blanda agg, proteinpulver och Fullkornstortilla fylld med aggrora,
havregryn. Toppa med bar och svarta bonor, avokado och salsa.

grekisk yoghurt for extra protein och  Perfekt att ta med pa sprang.
smak.



Vegetariska Proteinkallor

2 Tofu

Mangsidig och proteinrik

Q) Linser

Hogt fiberinnehall

& Kikartor

Perfekt for sallader

Quinoa

Komplett protein

8 Tempeh

Fermenterad sojabonor



Kryddmixer for Variation

Italiensk Mix

Basilika, oregano, timjan, rosmarin

Mexikansk Mix

Spiskummin, paprika, koriander, chili

Asiatisk Mix

Ingefara, vitlok, sesamolja, soja



Portionskontroll

1/4 1/4

Proteiner Kolhydrater

En fjardedel av tallriken En fjardedel av tallriken

1/2

Gronsaker

Halften av tallriken



Basta Gronsakerna att Prepa

Broccoli

Haller sig bra i 4-5 dagar, rik pa C-vitamin

Paprika

Fargstark och knaprig, perfekt i sallader

Sotpotatis

Mangsidig och naringsrik, latt att rosta

Spenat

Jarnrik, fungerar bade ra och tillagad



Snabba Lunchratter

15 Minuter 20 Minuter 30 Minuter
e Aggsallad o Kycklingwok e Ugnsbakad lax
e Tonfiskwrap e Quinoabowl e Kycklingcurry

e Caprese sallad e Pastasallad e Gronsaksgrytor



Hallbara Mealprep-tips

®  Lokala Ingredienser
=0 Ateranvindbara Behallare
By Sasongsbaserad Mat

0 Minimera Avfall



Energigivande Smoothies

Gron Energi

Spenat, banan,
mango, ingefara och
kokosnotsvatten

Tropisk Boost

Ananas, mango,
kokosmijolk och lime

Bar—Protein

Blandade bar,
proteinpulver,
mandelmjolk och
chiafron



Budget-vanlig Mealprep

40%

Besparing

Jamfort med att ata ute

30%

Mindre Svinn

Genom planerad inkop

25%

Bulkinkdp

Spara pa basvaror



Maltider for Traningsdagar

Fore Traning

&

Komplex kolhydrater och latt protein 2-3 timmar innan

Efter Traning

Protein och snabba kolhydrater inom 30-60 minuter



Glutenfria Alternativ

Quinoa

Proteinrik och mangsidig bas for bowls

Sotpotatis
Naturligt glutenfri kolhydratkalla

Rismjodlspasta

Utmarkt ersattning for vanlig pasta

Bovete

Naringsrik och mattande



Sasongsbaserad Planering

-

8*

Var

Sparris, artor, spenat

-

£ Sommar

Tomater, zucchini, paprika

o HoOst

Pumpa, rotfrukter, kal

8"  Vinter

Broccoli, blomkal, 16k



Nyttiga Dressingar

O

Balsamico-vinagrett

Olivolja, balsamico, dijonsenap, honung

Citron—-Tahini

Tahini, citronsaft, vitlok, vatten

Yoghurt-Dill

Grekisk yoghurt, dill, citron, salt



Frysvard Mealprep

Soppor
Upp till 3 manader

Grytor
Upp till 2 manader

Kottbullar
Upp till 3 manader

Burritos

Upp till T manad



Mikrovagstips

Tack Alltid

Anvand mikrovagssakert lock for att behalla fukt

Ror Om Halvvags

FOr jamn uppvarmning av hela maltiden

Tillsatt Vatska

En matsked vatten forhindrar uttorkning



Proteinrika Snacks

Hardkokta Agg

Perfekt proteinsnack, latt att forbereda i forvag

Edamame

Angkokta sojabdnor med havssalt

Keso

Med bar eller notter for extra smak

Proteinbollar

Dadlar, notter och proteinpulver



Veckoplanering Steg—for-
Steg

Sondag: Planera

Valj recept och gor inkopslista

Mandag: Handla

Kop alla ingredienser pa en gang

Tisdag: Forbered

Skar gronsaker och marinera proteiner

Onsdag: Laga

Batch-laga alla maltider

Torsdag-Sondag: Njut

Varm och at dina forberedda maltider



Maltider for Viktokning

Oka Kalorier

Lagg till n6tsmor, notter och avokado

Proteinshakes

Mellan maltider for extra naring

Komplexa Kolhydrater

Havregryn, fullkornsbrod, pasta



Barnvanliga Mealprep-tips

Fargglad Mat

ﬁ Barn ater med dgonen forst

Roliga Former

Q@ Anvand utstickare for gronsaker

Dipsaser

é Gor gronsaker mer lockande



Hydreringsstrategi

60%
Vatten
Huvudsaklig vatskekalla

25%
Ortte
Utan socker eller sotningsmedel

15%

Fruktvatten

Naturligt smaksatt med frukt



Avancerade Mealprep-
tekniker

1 Sous Vide

2 Slow Cooker
3 Instant Pot
4 Batch Roasting

Dessa tekniker kan ta din mealprep till nasta niva genom att spara tid och
forbattra smaken.



Maltider for Speciella Dieter

Keto-vanlig

Hogt fettinnehall
Laga kolhydrater
Mattligt protein

Grona bladgronsaker

Paleo-vanlig

Inget processad mat
Grasmatad kott
Notter och fron

Farska gronsaker



Kvalitetskontroll

Lukta
Dalig lukt indikerar att maten har gatt dalig

Titta

Kontrollera for mogel eller missfargning

Kann

Slem konsistens betyder att det ar dags att slanga



Motivation & Framgang

Satt Realistiska Mal
FOlj Din Framsteg

Fira Sma Segrar

Hitta Stod



Din Mealprep—-resa Borjar Nul!

Att forbereda maltidspaket ar en livsstilsforandring som ger resultat. Med ratt
planering, utrustning och installning kan du uppna dina hdlsomal samtidigt
som du sparar tid och pengar. Kom ihag att borja smatt, var konsekvent och
anpassa efter dina behov.

(-9 Dela detta med nagon som behover inspiration!

Spara och borja din mealprep-resa idag!

Tagga oss i dina mealprep-kreationer!



