HORNSLET Bevaegelse & Balance

GRATIS INSPIRATION | 7 DAGE

Mad, der passer til hverdagen.

En enkel uge med tre maltider om dagen, plads til mellemmaltider og genbrug af gode ravarer.

Brug planen som inspiration - ikke som en fast regel

Eksemplet er til én rask voksen. Tilpas portioner og mellemmaltider til sult, appetit, aktivitetsniveau og
behov. Der er ingen fast kaloriegraense og intet lgfte om vaegttab. Har du en sygdom, graviditet eller
saerlige ernaeringsbehov, sa fa individuel radgivning, fer du bruger en standardplan.

Mandag til onsdag

Dag Morgenmad Frokost Aftensmad
Man. Havregred af ca. 60 g havre 2-3 skiver rugbred med ca. 50 g Linsepasta med tomat og
0g 200 ml meelk. En banan hummus. Gulerod og agurk ved spinat. Lav to portioner og gem
ved siden af. siden af. én til tirsdag frokost.
Tirs. Ca. 200 g skyr med 40 g havre Den gemte linsepasta. Tilfgj evt. Ovnbagt laks, kartofler og
og 100 g beer. grentsager eller brgd, hvis du broccoli med
har brug for mere. yoghurt-citrondressing.
Ons. Havregred og en banan, som Rugbrgd med hummus, gulerod Kikaerter i mild karry med ris og
mandag. og agurk, som mandag. grent. Lav to portioner og frys
den ekstra.

Sadan laver du aftensmaden

Linsepasta - 2 portioner: Kog 160 g fuldkornspasta. Svits et hakket lgg, hvidleg og to gulergdder i lidt olie. Tilseet 100
g terre rgde linser, 1 dase hakket tomat (400 g) og vand efter behov. Lad linserne blive mgre efter pakkens anvisning,
og vend 100 g spinat i. Bland med pastaen.

Laks - 1 portion: Bag ca. 150 g laks, 250 g kartofler og 200 g broccoli til gennemtilberedt. Skaer kartoflerne smat og
start med dem, sa de er meare, nar fisken er faerdig. Rer ca. 50 g yoghurt med citron og krydderurter.

Mild karry - 2 portioner: Kog 120 g fuldkornsris. Svits et lgg, karry og hvidlgg i lidt olie. Tilsaet 200 g draenede
kikeerter, 200 g broccoli, en gulerod og ca. 200 ml kokosmeelk. Lad grgntsagerne blive mere; tilseet vand efter behov.
Gem resten af kokosmaelken ved at fryse den.

Ergoterapeut | Personlig treener & kostvejleder | 4079 16 81 1/4


https://hornslet-personlig-traening.fbe1869.chatgpt.site/

HORNSLET Bevaegelse & Balance

DIN UGE FORTSATTER

En plan med plads til livet.

Mangderne er eksempler, ikke et maksimum. Spis mere, nar du har behov, og byt om pa dagene, nar
det hjaelper.

Dag Morgenmad Frokost Aftensmad
Tors. Skyr, havre og baer, som Fuldkornswrap med ca. 100 g Omelet med grent og rugbrad.
tirsdag. kikaerter, agurk, tomat og
yoghurt.
Fre. Havregred og en banan. Rugbred med ca. 100 g makrel i Ris-bgnneskal med grent. Lav to
tomat og friske tomater. portioner og gem én til lerdag
frokost.
Lor. Rugbred, et kogt aeg og en Den gemte ris-bgnneskal. Tilfgj Ovnbagt hvid fisk med kartofler
frugt. evt. mere grent eller brad. og broccoli.
Sen. Rugbred, et kogt zeg og en Rugbred med et &g, ca. 40 g Lun bulgursalat med kikaerter og
frugt. hummus og gulerod/agurk. ovnbagte grgntsager.

Fire enkle aftensmaltider

Omelet - 1 portion: Steg ca. 300 g grent, fx broccoli, peberfrugt og leg, i lidt olie. Haeld 2 piskede g over og tilbered, til
2ggene er faste. Servér med 2 skiver rugbrad.

Ris-benneskal - 2 portioner: Kog 120 g fuldkornsris. Vend med 1 dase draenede bgnner (ca. 240 g), en peberfrugt, en
gulerod, ca. 150 g tomat og 100 g majs. Servér med ca. 50 g yoghurt, citron og krydderier.

Hvid fisk - 1 portion: Bag ca. 200 g fisk og servér med 250 g kartofler og 200 g broccoli. Tilbered fisken efter pakkens
anvisning og brug citron, krydderurter og lidt olie.

Lun salat - 1 portion: Kog 75 g fuldkornsbulgur. Bag ca. 300 g broccoli, peberfrugt og gulerod. Vend med 150 g
draenede kikaerter, lidt olie, citron og krydderurter.

Mellemmaltider efter behov

Veelg fx frugt og en lille handfuld ngdder, yoghurt med havre eller en ekstra skive rugbred med hummus.
Drik vand til maltiderne og i lebet af dagen. Planen skal passe til dig - ikke omvendt.
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HORNSLET

INDK®@B TIL EN VOKSEN

En liste. En lettere uge.

Bevaegelse & Balance

Vejledende indkgb til menuen. Tjek forst dit kekken. Pakningssterrelser og appetit kan give rester,

som bruges eller fryses.

Kategori

Det skal du bruge

Praktisk tip

Fuldkorn og kartofler

Baelgfrugter og fisk

Agog
mejeriprodukter

Grentsager og frugt

Déser og basisvarer

Havregryn: ca. 300 g
Rugbrgd: 1 brad, ca. 700 g
Fuldkornspasta: 160 g
Fuldkornsris: 240 g
Fuldkornsbulgur: 75 g
Fuldkornswraps: mindst 1
Kartofler: 500 g

Rede linser: 100 g terre

Kikeerter: 2 daser, ca. 480 g draenet
Benner: 1 dase, ca. 240 g draenet
Hummus: ca. 200 g

Laks: 150 g

Hvid fisk: 200 g

Makrel i tomat: ca. 100 g

/AQg: 6 stk.

Meaelk: mindst 600 ml

Skyr: ca. 500 g

Naturel yoghurt: 250-500 g

Gulergdder: ca. 1 kg; broccoli: ca. 1 kg
Tomater: ca. 500 g; agurk: 1 stor
Peberfrugter: 3; l2g: 3; hvidlgg: 1
Spinat: ca. 100 g; citroner: 1-2

Beer: ca. 200 g

Frugt: ca. 10 stk., heraf 3 bananer

Hakket tomat: 1 dase, 400 g

Majs: 1 lille dase

Kokosmaelk: 1 dase, ca. 400 ml
Ngdder: ca. 150 g

Raps- eller olivenolie

Karry, peber, lidt salt og krydderurter

Kgb almindelige pakker og
gem det tarre til naeste uge.
Frys ekstra bred og wraps.

Draenet vaegt star pa dasen.
Frossen fisk er ogsa en
mulighed. Kab frisk fisk teet
pa brugsdagen eller frys den.

Brug resten af skyr og
yoghurt til mellemmaltider
eller dressing. Veelg gerne
magre varianter.

Frosne grentsager og baer er
nemme alternativer. Skyl
friske ravarer. Fglg evt.
anvisning om opvarmning af
frosne baer pa emballagen.

Kun ca. halvdelen af
kokosmaelken bruges i
menuen. Frys resten i en lille
beholder. Brug majsrester i
en frokost.

Listen deekker menuens eksempler samt nogle mellemmaltider. Laeg ekstra til, hvis du spiser starre portioner eller
onsker flere snacks. Indkgbsmaengder er ikke det samme som den maengde, du skal spise.
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HORNSLET Bevaegelse & Balance

FORBEREDELSE OG TILPASNING

Gode rutiner. Mere frihed.

En madplan virker bedst, nar den ger din hverdag lettere. Gentag gerne de maltider, du kan lide.

Forbered lidt - ikke hele ugen pa én gang

For ugen: Find ravarerne frem, lav indkgbslisten og frys evt. bred i portioner. Vask og klarger grent taet pa
brug. Planlaeg fisk som frisk eller frossen, sa holdbarheden passer til dagen.

Mandag og fredag: Lav to portioner som angivet. Kgl den ekstra portion hurtigt ned og seaet den i kaleskab til
naeste dags frokost. Frys onsdagens ekstra karryportion efter nedkgling. Skriv dato og indhold pa beholderen.

Opbevaring: Hold keleskabet pa hgjst 5 °C. Brug sma, lave beholdere til hurtig nedkeling. Felg holdbarhed og
opbevaringsanvisninger pa emballagen. Genopvarm varme rester, sa de er gennemvarme. Lad ikke kogte ris
sta laenge ved stuetemperatur.

Byt til det, du foretraekker

Nar du vil ndre noget En enkel mulighed

Andre grgntsager Byt broccoli, gulerod og peberfrugt med saesonens grgnt. Brug gerne frosne
varianter.
Andre maltider Byt rundt pa dagene, eller gentag en favorit. Gem frokostrester til naeste dag

eller frys dem - ikke til senere pa ugen i keleskabet.

Laktose eller maelkeallergi Laktosefri maelk kan bruges ved laktoseintolerans. Ved maelkeallergi skal
meelkeprotein undgas; fa hjeelp til ernaeringsmaessigt passende alternativer.

Gluten eller andre allergener Brug produkter, der passer til dit behov, og lees markningen. Planen indeholder
bl.a. gluten, malk, ag, fisk og nedder samt eventuelt sesam i hummus.

Vegetarisk eller vegansk Fisk kan erstattes i retterne med baelgfrugter eller tofu. Det er en sendring af

menuen - fa saerskilt hjaelp til en fuld vegetarisk eller vegansk kostplan.

Vil du have en personlig plan? Ring 40 79 16 81 eller besgg hjemmesiden. En opstartssamtale er gratis og
uforpligtende.

Fagligt udgangspunkt
Fedevarestyrelsen: De officielle Kostrad. Kilden er kontrolleret 8. oktober 2026. Menu og opskrifter er egne eksempler. Planen er ikke
en fuld ernaeringsberegning. Laes ogsa om hurtig nedkeling og keleskabstemperatur.
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