	Morgenmad: 

	Mysli 200g			22g protein	13g fedt 	140g kulhydrater 

	Yoghurt Pære/Banan 100g		3,3g protein	3,2g fedt	11.9g kulhydrater

	En frugt (forskelligt)

	

	Måltid 1:

	Dåse tun i vand		30g protein 	1g fedt	0g kulhydrater

	2 rugbrød skiver		13g protein	3g fedt 	62g kulhydrater

	

	Måltid 2:

	Body lab Protein Pulver 35g 	 	28g protein 	2g fedt	2g kulhydrater

	Dåse tun i vand		40g protein 	1g fedt	0g kulhydrater

	2 rugbrød skiver		13g protein	3g fedt 	62g kulhydrater

	200ml letmælk		6,8g protein	3 fedt	9g kulhydrater

	En frugt (forskelligt)

	

	Måltid 3:

	Makrel i tomatsauce		11g protein 	11g fedt	6g kulhydrater

	2 rugbrød skiver 		13g protein	3g fedt 	62g kulhydrater

	Bodylab Protein Pulver 35g		28g protein	2g fedt 	2g kulhydrater

	200ml letmælk		6,5g protein	3g fedt	9g kulhydrater

	Tomat			0,7g protein	0,3g fedt	5,7g kulhydrater

	 Løg			1,6g protein	0,3g fedt	10g kulhydrater

	En frugt (forskelligt)

	

	Lige efter træning:

	Bodylab Protein Pulver 35g		28g protein	2g fedt 	2g kulhydrater

	2 bananer			2,6g protein	0,6g fedt	38g kulhydrater

	

	[bookmark: _GoBack]Måltid 4:

	Cashewnødder 100g		15g protein 	46,4g fedt	32,7g kulhydrater

	2 rugbrød skiver 		13g protein	3g fedt 	62g kulhydrater

	200ml letmælk		6,8g protein	3 fedt	9g kulhydrater

	Peanut butter	 50g 		10,5g protein	26,5g fedt	9,4g kulhydrater	

	En frugt (forskelligt)	

	Total:			 292,8g protein 130,4g fedt	534,7g Kulhydrater



