	Morgenmad

Kl. 09:00
	Baked Beans 425g, 2 grovtoast 100g og 0,3 l minimælk
	Proteiner: 
41g
(164 kcal)
	Kulhydrater:

150g 

(600 kcal)
	Fedt:

5g

(45 kcal)
	Samlet:
809 kcal

	Frokost

Kl. 11:40
	175g grovpasta, 100g tun i olie
	47g
(188 kcal)
	130g
(520 kcal)
	14g
(126 kcal)
	834 kcal

	Lille måltid

Kl. 13:50
	1 æble og 1 banan
	2g
(8 kcal)
	51g

(204 kcal)
	1g
(9 kcal)
	221 kcal

	Mellemmåltid

(før træning)

Kl. 16:45
	0,5l kakao, 0,35l drikkeyoghurt
	24,5g

(98 kcal)
	63,5g

(254 kcal)
	6g

(54 kcal)
	406 kcal

	Mellemmåltid

(efter træning)

Kl. 19:15
	XL-protein recovery drink og 0,25l æblejuice
	50g 

(200 kcal)
	74g
(296 kcal)
	2g
(18 kcal)
	514 kcal

	Aftensmad

Kl. 20:00
	300g svinemørbrad (stegt i oliven olie), 200g kartoffler, 50g kål, 10g valnødder og 20g æbletern
	67,5g
(270 kcal)
	46,5g
(186 kcal)
	29g
(171 kcal)
	717 kcal

	Aftenmåltid

Kl. 22:00
	0,8 l minimælk og 250g A38 med 25g frosties.
	41,5g

(166 kcal)

	71g

(284 kcal)
	5,5g

(50 kcal)
	500 kcal


	SAMLET:
	------------------
	273,5g
	586g
	62,5g
	4001 kcal


