quick

PERSONLIGT KOSTSCHEMA

En enklare struktur for
jamn energi | vardagen

Framtaget for David utifran mal, vardag, kostpreferenser och aktivitetsniva.

Genererat Galler till Planperiod

22 augusti 2026 22 november 2026 4 veckor

Planens fokus

Regelbundna maltider Mer energi

Enkel vardagsmat Hégst 30 min

Den har planen ar livsstilsstod - inte medicinsk radgivning

Kostschemat bygger pa Davids profil, mal och preferenser. Provresultat hanteras separat i Halsoportalen och anvands
inte automatiskt for att styra kosten.
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Din utgangspunkt

Planen ar gjord for att passa en vanlig arbetsvecka och vara enkel att félja dver tid.

HUVUDMAL KOSTHALLNING

Mer enerqgi Allatare

och battre rutiner inga registrerade allergier
AKTIVITET TILLAGNING

2-3 pass/vecka Hogst 30 min
blandad vardagsmotion pa vardagar

Fyra enkla principer

Bygg en tydlig rytm
Tre huvudmal och ett planerat mellanmal minskar behovet av spontana val.

Protein i huvudmalen
Lagg till en tydlig proteinkalla till frukost, lunch och middag.

Gronsaker som standard
Lat gronsaker fylla en stor del av lunch och middag, utan att gora vardagen kranglig.

Planera for verkligheten
Valj ratter som gar snabbt, gar att laga i storre sats och fungerar som matlada.
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Veckans upplagg

Vecka 1 ar avsiktligt enkel. Laga garna dubbel portion till middag och anvand resten som lunch.

Havregrot, yoghurt, bar Kyckling, bulgur, gronsaker Lax, potatis, broccoli
Tis Agg, ragbréd, frukt Laxrester och sallad Kottfarssas, fullkornspasta
Ons Yoghurt, misli, banan Kottfarssas fran tisdag Kycklingwok med ris
Tors Overnight oats Kycklingwok fran onsdag Linssoppa och brod
Fre Omelett och tomat Linssoppa fran torsdag Tacos med extra gronsaker
Lor Yoghurt, nétter, frukt Rester eller enkel sallad Ugnskyckling med rotfrukter
Son Grot och kokt agg Omelett med gronsaker Fiskgryta med ris
Planerat Valj ett: frukt + nétter, yoghurt + bar, 4gg + knackebrdd eller gronsaksstavar +
mellanmal hummus.
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Tre vardagsrecept

Ratterna ar valda for att ga snabbt, fungera som matlada och kunna varieras utan att planen behover

gbras om.

Kycklingwok med ris

Du behoéver

* 600 g kyckling

* 2 pasar wokgronsaker
* 4 portioner ris

* soja, lime, ingefara

Linssoppa

Du behover

» 3 dl réda linser

1 gul 16k

» 2 moroétter

* krossad tomat och buljong

Ugnskyckling och
rotfrukter

Du behover

* 600 g kyckling

* potatis och morot
* broccoli

* olja, citron, Orter

25 min - 4 portioner

Gor s& har

Stek kycklingen, tillsatt gronsaker och
smaksattning. Servera med ris. Spara tva
portioner till lunch.

30 min - 4 portioner

Gor sa har
Fras 16k och morot. Tillsatt resten och sjud tills
linserna ar mjuka. Servera med bréd och yoghurt.

10 min aktiv tid - 4 portioner

Gor sa har
Lagg allt utom broccoli pa en plat. Tillaga i ugn,
1&gg till broccoli mot slutet och smaka av.
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Inkopslista

Baslistan tacker veckans huvudmaltider. Kontrollera vad du redan har hemma och justera mangderna

efter hushallet.

Protein

Gronsaker och frukt

Kolhydrater

Smaksattning

Mellanmal

Kyckling, lax eller annan fisk, notfars eller vegofars, agg, yoghurt, roda linser

Broccoli, wokgronsaker, morétter, gul 16k, tomat, rotfrukter, sallad, frukt och bar

Havregryn, fullkornspasta, ris, bulgur, potatis, ragbrdd eller knéckebrod

Krossad tomat, buljong, soja, lime, citron, ingefara, 6rter och olja

Notter, hummus, extra frukt, bar och gronsaker att ata raa

Forbered pa 45 minuter

1 Koka ris eller bulgur for flera maltider.
2 Skar gronsaker och férvara dem fardiga i kylskapet.
3 Koka agg och portionera mellanmal for de mest intensiva dagarna.
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FOlj upp och uppdatera

Ett kostschema ska utvecklas nar din vardag, vikt, aktivitetsniva eller ditt mal férandras. Darfér har planen

ett tydligt uppdateringsdatum.

NU 22 aug
2 VECKOR 5 sep
4 VECKOR 19 sep

UPPDATERA 22 nov

Dags for nasta version?

Starta med planens grundstruktur och valj de maltider som
fungerar bast i din vardag.

Stam av energi, mattnad, genomférbarhet och hur ofta planen
faktiskt foljts.

Sammanfatta vad som fungerade och vilka ratter som ska félja
med till ndsta manad.

Skapa ett nytt schema utifran aktuell vikt, mal, vardag och
kostpreferenser.

| Halsoportalen kan David uppdatera vikt, mal och vanor och kdpa ett nytt individanpassat schema.
Den nya PDF-filen sparas bredvid tidigare versioner sa utvecklingen gar att folja.

Nasta rekommenderade uppdatering: 22 november 2026

Viktigt

Kontakta varden eller legitimerad dietist vid sjukdom, allergi, graviditet, atstérningsproblematik eller om du behdver medicinsk
nutritionsbehandling. Avvikande provresultat ska bedémas i ratt medicinskt sammanhang.
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