Fødevarer		Mængde (g)	Prot. (g)	 Kul. (g) 	Fedt (g) 	Kcal
Måltid 1 - Kl. 7.30:
Havregryn  		170       	22,4 	115,9 	11,1 	653,0
Skummetmælk 		300 	10,5 	14,4 	0,3 	102,3
Pære 		120 	0,4 	16,8 	0,4 	71,9


Sum for måltid 1 			33,3 	147,1	11,7 	827,2

Måltid 2 - Kl. 10.00:
Proteinpulver 80%		 50 	40,0 	7,5 	1,0 	199,0
Rugbrød, grovbrød, Hercules 	200 	12,0 	66,0 	3,0 	339,0
Hamburgerryg, Den Grønne Slagter 	26 	5,2 	0,3 	0,8 	28,9
Roastbeef 		20 	4,0 	0,2 	0,6 	22,2

Sum for måltid 2 			61,2 	74,0 	5,4 	589,1
Måltid 3 - Kl. 12.00:
Pastaskruer 		100 	14,0 	73,0 	2,0 	366,0
Tun I vand 		140 	35,3 	0,0 	1,4 	153,7


Sum for måltid 3 			49,3 	73,0 	3,4 	519,7
Måltid 4 - Kl. 13.50:
Æble 		120	 0,4	 16,1	0,4	69,0

Sum for måltid 4 			0,4 	16,1 	0,4 	69,0
Måltid 5 - Kl. 16.30 (efter træning):
Proteinpulver 80% 	50 	40,0 	7,5 	1,0 	199,0
Banan 		1. stk.	2,0 	31,0 	0,5 	136,5
Pastaskruer 		100 	14,0 	73,0 	2,0 	366,0
Tun I vand 		140 	35,3 	0,0 	1,4 	153,7

Sum for måltid 5 			89,9 	91,0 	4,6 	764,7
Måltid 6 - Aftensmad:
Kylling filet 		120 	27,6 	0,0 	3,6 	142,8
Ris kogt 		200 	5,2 	60,0 	0,8 	268,0

Sum for måltid 6 			32,8 	60,0 	4,4 	410,8
Måltid 7 – (Inden seng)
Havregryn 		100 	13,2 	68,2 	6,5 	384,1
Skummetmælk 		200 	7,0 	9,6 	0,2 	68,2

Sum for måltid 7 			20,2 	77,8 	6,7 	452,3

Daglig total: [g] , [g] , [g] and [Kcal.]	 287 	530 	36 	3592

Energifordeling [%] 		 32 	59 	9 	100
