	Fødevare
	Mængde
	Protein
	Kulhydrat 
	Fedt
	Energi 
	

	Måltid (6:00 - 7:59)

	Havregryn, finvalsede
	125 g
	17,5
	71,25
	8,75
	433,75
	

	Minimælk, Kløverblomst
	250 g
	8,75
	12
	1,25
	94,25
	

	Sum for tidsrum: 6:00 - 7:59
	26,25
	83,25
	10
	528
	

	Måltid (10:00 - 11:59)

	Proteinpulver 80%
	30 g
	24
	4,5
	0,6
	119,4
	

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

	Mandel
	25 g
	5,13
	7,35
	9,78
	137,94
	

	Sum for tidsrum: 10:00 - 11:59
	29,63
	31,85
	10,88
	343,84
	

	Måltid (12:00 - 13:59)

	Tun I Olie
	140 g
	34,86
	0
	14,56
	270,48
	

	Rugbrød, Hercules, Fuldkorn
	100 g
	5,5
	36,0
	1,5
	179,5
	

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

	Sum for tidsrum: 12:00 - 13:59
	42,36
	67
	16,56
	586,48
	

	Måltid (14:00 - 15:59)

	Hel æg 1 stk.
	3 stk.
	19,8
	1,8
	18,6
	253,8
	

	Minimælk, Kløverblomst
	250 g
	8,75
	12
	1,25
	94,25
	

	Sum for tidsrum: 14:00 - 15:59
	28,55
	13,8
	19,85
	348,05
	

	Måltid (16:00 - 17:59)

	Bodylab Weight Gainer
	90 g
	29,7
	52,2
	2,88
	353,52
	

	Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59
	29,7
	52,2
	2,88
	353,52
	

	Måltid (18:00 - 19:59)

	Kylling filet
	200 g
	46
	0
	6
	238
	

	Pasta, fuldkorn (Firenze)
	50 g
	6,5
	32,5
	1
	165
	

	Grøntsagsblanding, Romanesco
	300 g
	6
	9
	0
	60
	

	Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59
	58,5
	41,5
	7
	463
	

	Måltid (20:00 - 21:59)

	Hasselnød
	20 g
	2,98
	4,84
	10,9
	129,38
	

	Proteinpulver 80%
	20 g
	16
	3
	0,4
	79,6
	

	Minimælk, Kløverblomst
	200 g
	7
	9,6
	1
	75,4
	

	Sum for tidsrum: 20:00 - 21:59
	25,98
	17,44
	12,3
	284,38
	

	Daglig total
	240,97
	307,04
	79,47
	2907,27
	 

	Energi fordeling
	33%
	42%
	25%
	 
	 



