	Fødevare
	Mængde
	Protein [g]
	Kulhydrat [g]
	Fedt [g]
	Energi [kcal]
	Fjern

	Måltid (0:00 - 1:59) 


	Sum for tidsrum: 0:00 - 1:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (2:00 - 3:59) 


	Sum for tidsrum: 2:00 - 3:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (4:00 - 5:59) 


	Sum for tidsrum: 4:00 - 5:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (6:00 - 7:59) 


	Havregryn
	100 g
	13,2
	68,2
	6,5
	384,1
	Fjern

	Letmælk
	200 g
	7
	9,8
	3,2
	96
	Fjern

	Sum for tidsrum: 6:00 - 7:59
	20,2
	78
	9,7
	480,1
	

	Måltid (8:00 - 9:59) 


	Sum for tidsrum: 8:00 - 9:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (10:00 - 11:59) 


	Rugbrød
	80 g
	5,2
	26,4
	4
	162,4
	Fjern

	Rullepølse
	30 g
	5,1
	0,3
	5,7
	72,9
	Fjern

	Æble 1stk.
	1 stk.
	0,5
	20,0
	0,5
	86,5
	Fjern

	Sum for tidsrum: 10:00 - 11:59
	10,8
	46,7
	10,2
	321,8
	

	Måltid (12:00 - 13:59) 


	Sum for tidsrum: 12:00 - 13:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (14:00 - 15:59) 


	Rugbrød
	80 g
	5,2
	26,4
	4
	162,4
	Fjern

	Leverpostej
	30 g
	3,0
	1,8
	7,5
	86,7
	Fjern

	Pære 1 stk. 
	1 stk.
	0,5
	21,0
	0,5
	90,5
	Fjern

	Sum for tidsrum: 14:00 - 15:59
	8,7
	49,2
	12
	339,6
	

	Måltid (16:00 - 17:59) 


	Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (18:00 - 19:59) 


	Pasta
	200 g
	22
	128
	2
	618
	Fjern

	Kyllingbryst
	200 g
	46
	0
	6
	238
	Fjern

	Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59
	68
	128
	8
	856
	

	Måltid (20:00 - 21:59) 


	Gulerod
	125 g
	0,88
	11
	0,5
	52,02
	Fjern

	Sum for tidsrum: 20:00 - 21:59
	0,88
	11
	0,5
	52,02
	

	Måltid (22:00 - 23:59) 


	Sum for tidsrum: 22:00 - 23:59
	0
	0
	0
	0
	

	Daglig total
	108,58
	312,9
	40,4
	2049,52
	

	Energi fordeling
	21 %
	62 %
	17 %
	
	


Aftensmad kan også være.

	Fødevare
	Mængde
	Protein [g]
	Kulhydrat [g]
	Fedt [g]
	Energi [kcal]
	Fjern

	Måltid (0:00 - 1:59) 



	Sum for tidsrum: 0:00 - 1:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (2:00 - 3:59) 



	Sum for tidsrum: 2:00 - 3:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (4:00 - 5:59) 



	Sum for tidsrum: 4:00 - 5:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (6:00 - 7:59) 



	Sum for tidsrum: 6:00 - 7:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (8:00 - 9:59) 



	Sum for tidsrum: 8:00 - 9:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (10:00 - 11:59) 



	Sum for tidsrum: 10:00 - 11:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (12:00 - 13:59) 



	Sum for tidsrum: 12:00 - 13:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (14:00 - 15:59) 



	Sum for tidsrum: 14:00 - 15:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (16:00 - 17:59) 



	Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (18:00 - 19:59) 



	Kartoffel
	400 g
	7,6
	73,2
	1,2
	334
	Fjern

	Oksekød, hakket 5-8%
	250 g
	52,5
	0
	16,25
	356,25
	Fjern

	Salat
	100 g
	1,3
	4,0
	0,4
	24,8
	Fjern

	Tomat
	100 g
	0,7
	5,7
	0,3
	28,3
	Fjern

	Agurk
	100 g
	0,7
	2,1
	0,1
	12,1
	Fjern

	majs
	50 g
	1
	9,25
	0,25
	43,25
	Fjern

	Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59
	63,8
	94,25
	18,5
	798,7
	

	Måltid (20:00 - 21:59) 



	Sum for tidsrum: 20:00 - 21:59
	0
	0
	0
	0
	

	Måltid (22:00 - 23:59) 



	Sum for tidsrum: 22:00 - 23:59
	0
	0
	0
	0
	

	Daglig total
	63,8
	94,25
	18,5
	798,7
	

	Energi fordeling
	32%
	47%
	21%
	
	


