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Makrofordeling (40/40/20)

Måltid 1:
			Kalorier	Protein	Kulhydrat	Fedt
150 g. kalkunbryst (uden skind)	165	36	2	2
200 g. hytteost (1.5%)		140	26	5	3					
20g Mandler			105,4	4,1	5,9	7,82
Måltid 2:
140 g. tun i vand		140	35	0	1
2 skiver rugbrød (vikinge)		200	6	37	1
1 æble			72	0	19	0

Måltid 3:
100 g. hakket oksekød (3-7%)	155	21	0	8
50 g. grovpasta		165	6	22	2
½ liter mælk			175	18	24	0	

Post workout måltid:
2 små bananer		231	3	59	1
1 proteinshake (ikke weightgainer)	117	24	2	2

I alt			1665,4	178,1	187,9	26,82		



Hviledage: 
1350 kalorier
Makrofordeling (50/5/30)

Måltid 1:
			Kalorier	Protein	Kulhydrat	Fedt
125 g. makrel i tomat (dåse)		174	15	3	11
1 æg			85	7	1	6	
100 g. hytteost (1.5%)		70	13	2	2

Måltid 2:
150 g. laks			309	33	0	19
1 æg			85	7	1	6						
20g Mandler…			105,4	4,1	5,9	7,82	
Måltid 3:
100 g. kalkun (uden skind)		110	24	2	1
1 æg			85	7	1	6					
20g Mandler			105,4	4,1	5,9	7,82

Snack:
1½ proteinshake (ikke weightgainer)	176	36	3	3

I alt			1303,8	150,2	18,9	67,64




