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

	Efter træning

	Bodylab Kreatin
	5 g
	5
	0
	0
	20
	

	Bodylab Weight Gainer
	30 g
	9,9
	17,4
	0,96
	117,84
	

	Tidsrum: 0:00 - 1:59
	14,9 (40.9%)
	17,4 (49.6%)
	0,96 (0%)
	137,84
	

	Morgenmad (6:00 - 7:59)

	Havregryn, OTA, solgryn
	200 g
	26
	112
	14
	678
	

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

	Rosin
	100 g
	3,5
	78,0
	1,6
	340,4
	

	Tidsrum: 6:00 - 7:59
	36,5 (13.2%)
	199,6 (72.8%)
	16,6 (13.2%)
	1093,8
	

	Mellemmåltid - 1 (8:00 - 9:59)

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

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

	Hasselnød
	50 g
	7,45
	12,1
	27,25
	323,45
	

	Tidsrum: 8:00 - 9:59
	11,45 (7.4%)
	74,1 (49.7%)
	28,25 (42.3%)
	596,45
	

	Mellemmåltid - 2 (10:00 - 11:59)

	Græskarboller, Kohberg, 1 stk,
	2 stk.
	15
	52
	16
	412
	

	Kalkunbryst, Fineo
	40 g
	8
	0,44
	0,76
	40,6
	

	Hel æg 1 stk,
	2 stk.
	13,2
	1,2
	12,4
	169,2
	

	Rugbrød, Solsikke
	120 g
	7,8
	39,6
	6
	243,6
	

	Leverpostej, Stryhns
	40 g
	4
	2,4
	10
	115,6
	

	Tidsrum: 10:00 - 11:59
	48 (19.6%)
	95,64 (38.7%)
	45,16 (41.3%)
	981
	

	Frokost (12:00 - 13:59)

	Pasta kogt
	200 g
	8,8
	51,2
	0,8
	247,2
	

	Avocado
	180 g
	3,42
	25,56
	23,58
	328,14
	

	Tun I vand
	185 g
	46,62
	0
	1,85
	203,13
	

	Tidsrum: 12:00 - 13:59
	58,84 (29.8%)
	76,76 (39.1%)
	26,23 (30.1%)
	778,47
	

	Aftensmad (18:00 - 19:59)

	Morsmad
	?
	?
	?
	?
	?
	

	Tidsrum: 18:00 - 19:59
	0,01 (0%)
	0,04 (0%)
	0 (0%)
	0,2
	

	Daglig total
	169,7
	463,54
	117,2
	3587,76
	

	Energi fordeling
	18.8%
	51.6%
	29.4%
	
	



