Kostplan:
Måltid 1 – Morgenmad kl. 07:00: 
Havregryn, finvalsede – 115 gram. 				                     Cornflakes - 35 gram.
Skummetmælk – 300 gram. 
Frugt 1 stk. 
2 glas vand
Måltid 2 – Mellemmåltid kl. 09:30: 
Rugbrød – 100 gram. 
Kødpålæg – 40 gram. 						         2 glas vand
Måltid 3 – Middagsmad kl. 12:00: 
Fuldkornspasta – 95 gram. 
Kylling filet – 120 gram. 
Mandel – 25 gram. 
Valnød – 20 gram.					 	         3-4 glas vand.	
Lav en pasta salat ud af det hele og smid måske nogle majs, gulerødder, ærter osv. Oveni overstående.
Måltid 4 – Mellemmåltid kl. 14:30:
Grovbolle – 60 gram. 
Kødpålæg – 40 gram. 
Frugt 1 stk. 						                               3-4 glas vand.
Måltid 5 – Efter træning kl. 17:30:
Weight Gainer – 100 gram. 
Skummetmælk – 250 gram.


Måltid 6 – Aftensmad kl. 18:30: Spis hvad de gamle laver, eller dig selv. Det er vigtigt at du ikke er sulten når du går i seng, men du må heller ikke være over spist. 
Hakket oksekød(bøf) – 130 gram. 
Kogt Ris – 75 gram. 
Broccoli – 75 gram. 
4-5 glas vand.
Måltid 7 – Mellemmåltid kl. 21:00: Hvis du er meget mæt, så lad være med at spise noget før du går i seng, Hvis ikke dette er tilfældet så spis. DOG SKAL DET SPISES 2 TIMER FØR SENGE TIDEN, SÅ DET IKKE SÆTTER SIG SOM FEDT.
Rugbrød – 50 gram. 
Kødpålæg – 20 gram. 
Skummetmælk – 200 gram.
Evt: I weekenden kan du vælge at lave scramble eggs med bacon, det er rigtigt godt.
Scramble eggs opskrift: http://brunch-opskrifter.dk/r%C3%B8r%C3%A6g-scramble-eggs/ 
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