Tid: Maleenhed: Kost: Kcal: Kcal. pr.
maltid:
Maltid 1 200g Magert kad 220
Fxkl. 06.00 2skiver Rugbrad 200 420
) 200g Frosne baer 60
Smoothie 30g Proteinpulver 117
(Blendes) 509 Havregryn 178
509 Fromage frais/skyr 25 414
(Det hele blendes)
80g Havregryn (havregrad) 284
ﬁl‘ﬂ!l 30g Proteinpulver 117 401
“(_a“ 0gsa hare (havregryn med 0,7 | vand i microovn ca.
spises som alm. 6 min - proteinpulver, sgdemiddel og
havregryn) kanel rgres i bagefter)
Kage 400g Aggehvider 180
659 Havregryn 231 411
(Havregryn ®ggehvider, sedemiddel og
kanel i microovn ca. 4,5 min)
3009 .
Kage 30g Aggehvider 135
Havregryn
50g . 178
Proteinpulver
: 117 430
(Havregryn ®ggehvider og
proteinpulver, sedemiddel og kanel
rgres sammen i mindre skal og sattes i
microovn ca. 4 min)
Maltid 2 1 stk. Riskiks/knaekbrad 30
2009 Magert kad 220
P kL. 09.00 200g Grontsager 70 320
40g/1,5 skive Brune ris/rugbrad 145
1759 Magert kad 195 340
Tilsaet gerne soja, staerke
krydderier, hvidlag, chili eller
lag.
Maltid 3 1 stk. Riskiks/knaekbrad 30
200g Magert ked 220
P kL. 12.00 200g Grentsager 70 320
40g/1,5skive Brune ris/rugbraed 145
1759 Magert ked 195 340




Maltid4 1 stk. Riskiks/knaekbrad 30
200g Magert kad 220
Pkl 15.00 200g Grontsager 70 320
40g/1,5 skive Brune ris/rugbred 145
175¢g Magert ked 195 340
Fortrening 1 stk./100g Banan 83 83
Fxkl. 16.00 .
(kan udelades) 3 stk. Riskiks 90 90
Efter trening 30g Proteinpulver(shake) 117
Fx k1. 11.30 1 stk./100g Banan 83 200
Maltid 5 3009 Magert kad 220
300g Grantsager 105
Pkl 19.00 10g Udo’s choice 90 525
Maltid 6 200g Frosne baer 60
Fxkl.22.00 2509 Fromage frais/skyr 125 185
2509 /Aggehvider 115
Kage 20g Proteinpulver 76 191
Gred 2509 Skaelskar Grad Light 88
30g Proteinpulver 117 205
Shake 3 stk. Riskiks 90
30g Proteinpulver 117 207
Tilsat gerne sademiddel og kanel/
vaniljesukker
Kcal.ialt Interval

2354-2412




