KOSTPLAN 


Kl. 7:15: Morgenmad (måltid 1): 
· Ota solgryn - 90 g. 
· Proteinpulver - 10 g.
· Økologisk skummetmælk - 250 g.
· 1 blødkogt æg 
· 1 banan
· Appelsinjuice - 150 g.
Kl. 9:35: Formiddagspause (måltid2): 
· [bookmark: _GoBack]Herkules rugbrød - 110 g. 
· Leverpostej minimum - 25 g.
· Roastbeef - 25 g.
Kl. 11:30: Middagspause (måltid 3):  
· Salat m/ iceberg, rucola, peber og agurk - 110 g.
· Ærter - 40 g.
· Broccoli - 50 g. 
· Valnød - 30 g.
· Kyllingefilet - 125 g. 
· Fuldkornsbrød - 40 g.
Kl. 13:30: Eftermiddagspause (måltid 4): 
· 1 Müslibar m/ honning og chokolade
· 1 æble
· 1 pærer

Kl. 15:30: Inden træning (måltid 5): 
· Fuldkornspasta - 60 g.
· Ærter - 40 g.
· Broccoli - 50 g. 
· Tun i vand - 125 g.
Kl. 16:15: TRÆNING
Kl. 18:00: Efter træning (måltid 6): 
· Proteinpulver - 35 g. 
· Økologisk skummetmælk - 220 g.
· Toastbrød - 30 g.
· 1 banan
Kl. 19:00: Aftensmad (måltid 7): 
· Hakket oksekød(bøf)/kyllingefilet - 150 g. 
· Brune ris - 150 g.
· Grøntsager - 200-400 g.
· Fiskeoliepiller - 2 stk. á 500 mg. 
· Kreatinpiller - 4 stk. á 1250 mg.
Kl. 20:45: Mellemmåltid (måltid 8): 
· 1 Wasa Sport fuldkornsknækbrød
· 1 riskage
· 1 frugt
· Proteinpulver - 35 g. 
· Økologisk skummetmælk - 220 g.
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