


Kostplan på ikke-træningsdage
Måltid 1: klokken 7.15 

100 gram havregryn (P: 13 F: 7 K: 56 C: 341) 
15 gram Bodylab Whey 95 proteinpulver (P: 13,5 F: 0,25 K: 0,1 C: 58) 
½ liter letmælk (P: 17 F: 7 K: 24 C: 233) 
I alt = (P: 43,5 gram F: 14,25 gram K: 80 gram C: 632 kalorier) 
Kosttilskud (1 stk Bodylab Bodymin + 2 stk. Bodylab Omega 3 fedtsyrer + 3 gram Bodylab Kreatin) 

Måltid 2: klokken 9.30 

1 banan (P: 1 F: 0,5 K: 21,8 C: 95)
I alt = (P: 1 gram F: 0,5 gram K: 21,8 gram C: 95 kalorier)
Måltid 3: Klokken 11:30
50 gram Bodylab Weight Gainer (P: 17 F: 1,45 K: 28,9 C: 196,5) 
25 gram valnødder (P: 3,5 F: 15 K: 3,5 C: 163)
½ dåse makrel (P: 9,375 F: 9,375 K: 1,25 C: 126,875)
1 skive rugbrød (P: 2,1 F: 2,1 K: 9,9 C: 66,9)
I alt = (P: 31,975 gram F: 27,925 gram K: 43,55 gram C: 553,275 kalorier)  

Måltid 4: klokken 13.30 

½ dåse tun (P: 17,5 F: 0,5 K: 0 C: 74,5) 
200 gram fuldkornsbrød (P: 14 F: 6 K: 84 C: 446) 
200 gram salat (P: 0 F: 0 K: 2 C: 8)
20 gram solsikkeolie (over salaten) (P: 0 F: 20 K: 0 C: 172) 
I alt = (P: 31,5 gram F: 26,5 gram K: 86 gram C: 700,5 kalorier) 
Kosttilskud (2 stk. Bodylab Omega 3 fedtsyrer + 3 gram Bodylab Kreatin) 

Måltid 5: klokken 16.00 -17.00

75 gram Bodylab Weight Gainer (P: 25,5 F: 2,175 K: 43,35 C: 294,75)  
1 æble (P: 1 F: 0,1 K: 10,3 C: 46) 
25 gram valnødder (P: 3,5 F: 15 K: 3,5 C: 163)
75 gram gurkemeje pasta - Med lidt ketchup (P: 12,2 F: 1,3 K: 75 C: 360) 
I alt = (P: 42,2 gram F: 18,425 gram K: 132,15 gram C: 863,7 kalorier) 







Måltid 6: klokken 19.00 

100 gram kylling (P: 21 F: 3 K: 0 C: 111) 
200 gram kartofler (P: 4 F: 0,2 K: 32 C: 146) 
100 gram broccoli (P: 3 F: 0,4 K: 3 C: 27) 
20 gram solsikkeolie (over kartofler og broccoli) (P: 0 F: 20K: 0 C: 172) 
I alt = (P: 28 gram F: 23,6 gram K: 35 C: 567 kalorier) 
Kosttilskud (1 stk Bodylab Bodymin + 2 stk. Bodylab Omega 3 fedtsyrer + 3 gram Bodylab Kreatin) 

Måltid 7: klokken 22.00

15 gram Bodylab Whey 95 proteinpulver (P: 13,5 F: 0,25 K: 0,1 C: 58) 
1 banan (P: 1 F: 0,5 K: 21,8 C: 95) 
I alt = (P: 14,5 gram F: 0,75 gram K: 22 C: 153 kalorier) 

TOTAL = (P: 192,675 gram F: 111,95 gram K: 420,5 gram C: 3564,475 kalorier) 
Kostplan på træningsdage
Måltid 1: klokken 7.15 

100 gram havregryn (P: 13 F: 7 K: 56 C: 341) 
15 gram Bodylab Whey 95 proteinpulver (P: 13,5 F: 0,25 K: 0,1 C: 58) 
½ liter letmælk (P: 17 F: 7 K: 24 C: 233) 
I alt = (P: 43,5 gram F: 14,25 gram K: 80 gram C: 632 kalorier) 
Kosttilskud (1 stk Bodylab Bodymin + 2 stk. Bodylab Omega 3 fedtsyrer + 3 gram Bodylab Kreatin) 

Måltid 2: klokken 9.30 

1 banan (P: 1 F: 0,5 K: 21,8 C: 95) 
I alt = (P: 1 gram F: 0,5 gram K: 21,8 gram C: 95 kalorier)
Måltid 3: Klokken 11:30
50 gram Bodylab Weight Gainer (P: 17 F: 1,45 K: 28,9 C: 196,5) 
25 gram valnødder (P: 3,5 F: 15 K: 3,5 C: 163)
½ dåse makrel (P: 9,375 F: 9,375 K: 1,25 C: 126,875)
1 skive rugbrød (P: 2,1 F: 2,1 K: 9,9 C: 66,9)
I alt = (P: 31,975 gram F: 27,925 gram K: 43,55 gram C: 553,275 kalorier)  



Måltid 4: klokken 13.30
½ dåse tun (P: 17,5 F: 0,5 K: 0 C: 74,5) 
200 gram fuldkornsbrød (P: 14 F: 6 K: 84 C: 446) 
200 gram salat (P: 0 F: 0 K: 2 C: 8)
20 gram solsikkeolie (over salaten) (P: 0 F: 20 K: 0 C: 172) 
I alt = (P: 31,5 gram F: 26,5 gram K: 86 gram C: 700,5 kalorier) 
Kosttilskud (2 stk. Bodylab Omega 3 fedtsyrer) 

Måltid 5: klokken 17.00 

75 gram Bodylab Weight Gainer (P: 25,5 F: 2,175 K: 43,35 C: 294,75)  
1 æble (P: 1 F: 0,1 K: 10,3 C: 46) 
25 gram valnødder (P: 3,5 F: 15 K: 3,5 C: 163)
75 gram gurkemeje pasta - Med lidt ketchup (P: 12,2 F: 1,3 K: 75 C: 360) 
I alt = (P: 42,2 gram F: 18,425 gram K: 132,15 gram C: 863,7 kalorier) 
Kosttilskud (3 gram Kreatin)

Måltid 6: klokken 19.00

100 gram kylling (P: 21 F: 3 K: 0 C: 111) 
200 gram kartofler (P: 4 F: 0,2 K: 32 C: 146) 
100 gram broccoli (P: 3 F: 0,4 K: 3 C: 27) 
20 gram solsikkeolie (over kartofler og broccoli) (P: 0 F: 20K: 0 C: 172) 
I alt = (P: 28 gram F: 23,6 gram K: 35 C: 567 kalorier) 
Kosttilskud (1 stk Bodylab Bodymin + 2 stk. Bodylab Omega 3 fedtsyrer + 3 gram Bodylab Kreatin) 

Måltid 7: klokken 22.00

15 gram Bodylab Whey 95 proteinpulver (P: 13,5 F: 0,25 K: 0,1 C: 58) 
1 banan (P: 1 F: 0,5 K: 21,8 C: 95) 
I alt = (P: 14,5 gram F: 0,75 gram K: 22 C: 153 kalorier) 

TOTAL = (P: 192,675 gram F: 111,95 gram K: 420,5 gram C: 3564,475 kalorier) 




