Kostplan til midtnovember. Mål 80kg ( 83,5kg

Morgenmad: 705kcal

	100g
	Havregryn, uspec.

	400g
	Minimælk

	25g
	Proteinpulver

	10g
	Rapsolie


Formiddag: 524kcal

	200g
	Appelsin, rå

	50g
	Kylling, bryst (filet), kogt, pålæg

	10g
	Mandel, rå

	500g
	Minimælk

	60g
	Rugbrød, fuldkorn


Frokost: 418kcal 

	150g
	Agurk, rå

	50g
	Laks, røget, udskåret

	120g
	Rugbrød, fuldkorn

	65g
	Ørred, Røget


Eftermiddag: 482kcal

	85g
	Banan, rå

	50g
	Kylling, bryst (filet), kogt, pålæg

	300g
	Minimælk

	30g
	Proteinpulver

	60g
	Rugbrød, fuldkorn


Aftensmad: Ca. 900 kcal

Indhold varierer

Nat: 283kcal

	70g
	Gulerod, dansk, rå

	10g
	Rapsolie

	150g
	Tun i vand, konserves


Fakta om kost (Aftensmad ej inkluderet)

	Energibalance
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	Indtaget: 2.412 kcal
Forbrændt: 2.966 kcal
Underskud: 554 kcal
	For at nå dit mål:
Overskud: 392 kcal (eller mere)

	Frugt og grønt
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	515g
	600g

	Energifordeling
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	Protein: 34 E%
Fedt: 20 E%
Kulhydrat: 46 E%
Alkohol: 0 E%
	Protein: 10-20 E% (mål: 15 E%)
Fedt: 25-35 E% (mål: 30 E%)
Kulhydrat: 50-60 E% (mål: 55 E%)
Alkohol:0-5 E%

	Kostfibre
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	3,9g/MJ
	3g/MJ

	Fedtsyrefordeling
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	Mættede: 21%
Enkeltumættede: 46%
Flerumættede: 33%
	Mættede: 0-33%
Enkeltumættede: 33-50%
Flerumættede: 15-33%


