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

	Måltid (6:00 - 7:59)

	Havregryn, OTA, solgryn
	100 g
	13,0
	56,0
	7,0
	339
	

	Danutrition Whey Protein
	30 g
	24,1
	1,4
	1,8
	118,2
	

	Skummetmælk
	500 g
	17,5
	24
	0,5
	170,5
	

	Tidsrum: 6:00 - 7:59
	54,6 (34.4%)
	81,4 (51.7%)
	9,3 (12.9%)
	627,7
	

	Måltid (8:00 - 9:59)

	Rugbrød, Kerne
	100 g
	7,0
	30,0
	7,0
	211
	

	Banan 1 stk,
	1 stk.
	2,0
	31,0
	0,5
	136,5
	

	Tidsrum: 8:00 - 9:59
	9 (10.4%)
	61 (70.3%)
	7,5 (18.2%)
	347,5
	

	Måltid (10:00 - 11:59)

	Rugbrød, Kerne
	200 g
	14
	60
	14
	422
	

	Banan 1 stk,
	1 stk.
	2,0
	31,0
	0,5
	136,5
	

	Danutrition Whey Protein
	30 g
	24,1
	1,4
	1,8
	118,2
	

	Tidsrum: 10:00 - 11:59
	40,1 (23.7%)
	92,4 (54.4%)
	16,3 (21.3%)
	676,7
	

	Måltid (12:00 - 13:59)

	Rugbrød, Kerne
	100 g
	7,0
	30,0
	7,0
	211
	

	Tidsrum: 12:00 - 13:59
	7 (13.3%)
	30 (56.9%)
	7 (29.9%)
	211
	

	Måltid (14:00 - 15:59)

	Rugbrød
	200 g
	13
	66
	10
	406
	

	Nudler, kinesiske æg
	65 g
	6,83
	37,05
	2,6
	198,92
	

	Tidsrum: 14:00 - 15:59
	19,83 (12.6%)
	103,05 (68.2%)
	12,6 (17.9%)
	604,92
	

	Måltid (16:00 - 17:59)

	Danutrition Whey Protein
	30 g
	24,1
	1,4
	1,8
	118,2
	

	Banan 1 stk,
	1 stk.
	2,0
	31,0
	0,5
	136,5
	

	Tidsrum: 16:00 - 17:59
	26,1 (40.9%)
	32,4 (50.4%)
	2,3 (7.1%)
	254,7
	

	Måltid (22:00 - 23:59)

	Tun I vand
	125 g
	31,5
	0
	1,25
	137,25
	

	Cashewnødder
	30 g
	4,86
	8,55
	14,46
	183,78
	

	Tidsrum: 22:00 - 23:59
	36,36 (44.9%)
	8,55 (10%)
	15,71 (42.1%)
	321,03
	

	Daglig total
	192,99
	408,8
	70,71
	3043,55
	

	Energi fordeling
	25.2%
	53.6%
	20.7%
	 
	


