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

	Morgenmad (6:00 - 7:59)

	Havregryn, OTA, solgryn
	100 g
	13,0
	56,0
	7,0
	339
	

	Minimælk, Kløverblomst
	350 g
	12,25
	16,8
	1,75
	131,95
	

	Rosin
	50 g
	1,75
	39
	0,8
	170,2
	

	Tidsrum: 6:00 - 7:59
	27 (16.8%)
	111,8 (69.3%)
	9,55 (12.6%)
	641,15
	

	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
	

	Mandel
	50 g
	10,25
	14,7
	19,55
	275,75
	

	Tidsrum: 8:00 - 9:59
	14,25 (10.2%)
	76,7 (55.5%)
	20,55 (32.8%)
	548,75
	

	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
	

	Tun I vand
	150 g
	37,8
	0
	1,5
	164,7
	

	Gulerod
	160 g
	1,12
	14,08
	0,64
	66,56
	

	Tidsrum: 12:00 - 13:59
	47,72 (39.3%)
	65,28 (54.4%)
	2,94 (3.8%)
	478,46
	

	Aftensmad (18:00 - 19:59)

	Salat
	1 g
	0,01
	0,04
	0
	0,2
	

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

	Måltid (20:00 - 21:59)

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

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

	Havregryn, OTA, solgryn
	60 g
	7,8
	33,6
	4,2
	203,4
	

	Tidsrum: 20:00 - 21:59
	16,8 (15.4%)
	74,2 (71.3%)
	5,7 (10.8%)
	415,3
	

	Daglig total
	153,78
	423,66
	83,9
	3064,86
	

	Energi fordeling
	20%
	55.2%
	24.4%
	
	



