Morgen
Vitaminpille
1 spsk. fiskeolie
(o  protein – 0 kulhydrat – 9 fedt – 80 kcal)
1 kop grøn the

Omelet (6 æggehvider, 1 æg, 100 g skinke, 45 g spinat, 50 g løg, 50 g peber) 
(46 protein – 10 kulhydrat – 10 fedt – 317 kcal)
85 g Havregryn med 25 g mandler, 25 g bær, evt lidt kanel og 250 g mælk 
(25 protein – 80 kulhydrat – 16 fedt – 560 kcal)
Mellemmåltid
Smoothie (Frugt, mejeri produkt, protein pulver)
Kan variere men giver typisk (40 protein – 25 kulhydrat – 2 fedt – 270 kcal)
140 g tun blandet med 100 g hytteost + evt. agurk, peber, krydderier
(47 protein - 2,5 kulhydrat - 6,5 fedt – 255 kcal)
Halvdelen af følgende proteinkage (6 æggehvider, 20 g havregryn, 1 banan, 20 g proteinpulver,  SØD, lidt kanel) Bage 30-45 min ved 150-175 grader
(17 protein – 26 kulhydrat - 1,5 fedt – 185 kcal)
Middag
To stykker rugbrød med Makrel/Torskerogn
Ca. (32 protein – 40 kulhydrat – 25 fedt – 550 kcal)

Mellemmåltid
Smoothie (Frugt, mejeri produkt, protein pulver)
Kan variere men giver typisk (40 protein – 25 kulhydrat – 2 fedt – 270 kcal)
140 g tun blandet med 100 g hytteost + evt. agurk, peber, krydderier
(47 protein - 2,5 kulhydrat - 6,5 fedt – 255 kcal)
Halvdelen af følgende proteinkage (6 æggehvider, 20 g havregryn, 1 banan, 20 g proteinpulver,  SØD, lidt kanel) Bage 30-45 min ved 150-175 grader
(17 protein – 26 kulhydrat - 1,5 fedt – 185 kcal)

Pre Workout
Shake (35 g whey og 1 scoop Horse Power + 200 mg koffein pille)
(28 protein – 5 kulhydrat - 0,5 fedt – 140 kcal)
Post Workout
Shake (35 g whey, 50 g maltodextrin + BCAA)
(28 protein, 55 kulhydrat, 0,5 fedt – 320 kcal)

Aften
Varierer, men kommer til at ligge på 5-600 kcal



Natmad
To stykker knækbrød med jordnøddesmør + et glas mælk
(7 protein – 22 kulhydrat – 0,7 fedt – 120 kcal)
Et stykke frugt + håndfuld mandler + et glas mælk
(11 protein – 16 kulhydrat – 11 fedt – 215 kcal)
Mini Zapp is

Fødevarer jeg i øvrigt vil spise
Kvark
Avocado
Rejer
Broccoli
Yoghurt
Quinoa



