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

	Måltid (4:00 - 5:59) 

	Havregryn
	100 g
	13,2
	68,2
	6,5
	384,1
	

	Minimælk, Kløverblomst
	300 g
	10,5
	14,4
	1,5
	113,1
	

	Banan
	1 stk.
	0,01
	0,21
	0
	0,88
	

	Bodylab Whey 100
	20 g
	16
	1,03
	0,97
	76,85
	

	Tidsrum: 4:00 - 5:59
	39,71 (27.2%)
	83,84 (57.8%)
	8,97 (12.5%)
	574,93
	

	Måltid (6:00 - 7:59) 

	Nutraminoshake 250ml (1 stk,)
	1 stk.
	25,0
	6,3
	2,5
	147,7
	

	Tidsrum: 6:00 - 7:59
	25 (68%)
	6,3 (16.3%)
	2,5 (12.2%)
	147,7
	

	Måltid (8:00 - 9:59) 

	Grovbolle
	60 g
	5,58
	33,54
	2,28
	177
	

	Hamburgerryg, Den Grønne Slagter
	40 g
	8
	0,4
	1,2
	44,4
	

	Tidsrum: 8:00 - 9:59
	13,58 (23.5%)
	33,94 (59.7%)
	3,48 (12.2%)
	221,4
	

	Måltid (12:00 - 13:59) 

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

	Makrel i tomat
	100 g
	11,0
	4,0
	10,0
	150
	

	Tidsrum: 12:00 - 13:59
	16,5 (19.5%)
	40 (48.6%)
	11,5 (30.1%)
	329,5
	

	Måltid (14:00 - 15:59) 

	Kyllingekød
	100 g
	20,0
	0,0
	5,7
	131,3
	

	Broccoli
	50 g
	2,65
	3,05
	0,3
	25,5
	

	Pasta, fuldkorn (Firenze)
	100 g
	13,0
	65,0
	2,0
	330
	

	Tidsrum: 14:00 - 15:59
	35,65 (28.8%)
	68,05 (56%)
	8 (14.8%)
	486,8
	

	Måltid (18:00 - 19:59) 

	Ris kogt
	200 g
	5,2
	60
	0,8
	268
	

	Oksekød, hakket 5-8%
	200 g
	42
	0
	13
	285
	

	Tidsrum: 18:00 - 19:59
	47,2 (34%)
	60 (43.4%)
	13,8 (21.2%)
	553
	

	Måltid (20:00 - 21:59) 

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

	Gulerod
	100 g
	0,7
	8,8
	0,4
	41,6
	

	Tidsrum: 20:00 - 21:59
	5,83 (11.2%)
	16,15 (35.8%)
	10,18 (50.3%)
	179,54
	

	Måltid (22:00 - 23:59) 

	Minimælk, Kløverblomst
	400 g
	14
	19,2
	2
	150,8
	

	Bodylab Kreatin
	4 g
	4
	0
	0
	16
	

	Tidsrum: 22:00 - 23:59
	18 (43.4%)
	19,2 (45.8%)
	2 (10.8%)
	166,8
	

	Daglig total
	201,47
	327,48
	60,43
	2659,67
	

	Energi fordeling
	30.2%
	49.2%
	20.3%
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