Morgenmad kl. 7-9.45: 
100g havregryn – 14g protein - 69g kulhydrat - 1g fedt - 410 kcal

1 banan – 1,2g protein – 28,6g kulhydrat – 0,4g fedt – 125 kcal
0,5L Mælk – 17,5g protein – 24g kulhydrat – 0,5g fedt – 175 kcal

50g rosiner – 1,5g protein – 35,7g kulhydrat – 0,4g fedt – 150 kcal

I alt: Protein – 34,2 g    Kulhydrat: 157,3g   Fedt: 2,3g   Kcal: 860kcal
Mellemmåltid kl. 9.45-11.40:

2 rugbrøder – 7,9g protein – 34g kulhydrat – 7,9g fedt – 237,5 kcal

75g tun i vand – 18,9 protein – 0g kulhydrat – 0,75g fedt – 83,9 kcal
Helt æg, 1 stk – 6,6g protein – 0,6g kulhydrat – 6,2g fedt – 84,6 kcal

I alt: Protein – 33,4g   Kulhydrat: 34,6g    Fedt: 14,9g    Kcal: 406 kcal

Middag kl. 11.40-12.45:

2 rugbrøder – 7,9 protein – 34g kulhydrat – 7,9g fedt – 237,5 kcal

1 banan - 1,2g protein – 28,6g kulhydrat – 0,4g fedt – 125 kcal

100g rosiner – 3g protein – 71,4g kulhydrat – 0,7g fedt – 303,9 kcal

30g mandler 6,2g protein – 8,8g kulhydrat – 11,7g fedt – 164,45 kcal

I alt: Protein – 18,3g   Kulhydrat: 142g   Fedt: 20,7g     Kcal: 829,65 kcal
Mellemmåltid kl. 12.45-14.30:

1 rugbrød – 4g protein – 17g kulhydrat – 4g fedt – 119 kcal

50g makrel -  5,5g protein – 1,9g kulhydrat – 5g fedt – 75 kcal
1 æble – 0,5g protein – 20g kulhydrat – 0,5g fedt – 87 kcal

I alt: Protein – 10g    Kulhydrat: 38,9g    Fedt: 9,5g   Kcal:  281 kcal

Mellemmåltid kl. 16-18 (inden træning)

1 banan - 1,2g protein – 28,6g kulhydrat – 0,4g fedt – 125 kcal

I alt: Protein: 1,2g    Kulhydrat: 28,6g    Fedt: 0,4g    Kcal: 125 kcal
I alt: P: 97,1 K: 401,4 F: 47,8  Kcal: 2505,7

Jeg vejer 55kg og har regnet mit ligevægtsindtag ud til at være 2500kcal ca. 
PS. Dette er en bulk kostplan, jeg er ikk færdig da jeg er lidt på bar bund med aftensmaden og måltidet derefter.

Håber i vil hjælpe! :D
http://bodybuilding.dk/kost/index.php?u=10973
http://bodybuilding.dk/kost/index.php?u=6906
http://bodybuilding.dk/kost/?u=9274
http://bodybuilding.dk/viewtopic.php?p=758295#p758295
