Kostplan:

Morgenmad:
Havregryn
Minimælk
Mandler
2 æg
Bodymin
Fiskolie

Mellemmåltid 1
Rugbrød
Pålæg
Frugt/Gulerødder
Kreatin

Middagsmad
Kylling/tun
Salat
Olivenolie/hørfrøolie/rapsolie 
Rygbrød

Mellemmåltid 2
Frugt
2 æg
Rugbrød

Peri - Post-workout
BCAA

Whey + Kreatin

300 g hytteost

Aftensmad
Hvad der bliver serveret
Bodymin
Kreatin

Natmad
Banan/andet frugt
Kasein
Mælk
Fiskeolie

