[image: ]

[image: ]



[bookmark: _GoBack][image: ]
image1.png
& Kostplan x \ g1 Google Oversest

€ - C | D wwwihodybuilding dk/kost/tilfoej_kostphp?act=act=new

Ugen Der Gik - Uge 5311,
2013014

Tonsvis af video, nye.
proteimbarer fra Bodylab og nye.
regler 147

Tilbudsguide - Uge 1, 2014
10 stykker frugt for 15 kroner |
Fotex, biige ris Bk, skyr tl

~20Kk.kg i Kiwiog Superbest

Ugen Der Gik - Uge 52
Quagkongeme af Videbask,
Ostmesterskaberne VL 0g
masser af video

Tilbudsguide - Uge 53, 2013
Billg skyr i Bika, hytteost
Rema 09 -35% pd fisk0g
Skaldyr | Super Brugsen

Vinar 44926 registrerese
brugere. liyeste regiirede
medem e Protected

Vores medlemmer har aft
Skrevet 1715557 indleg 173088

520 nye indieeg idag

st 1052
eclemmer 223
Siutte: 15
Gaster 1258

Folg bodybuilding.dk pa

Facebook

Kuhyarat 45
Feat 01
Veslg mitic: 18:00 - 19:50 [+

Tilfo il kostplan] (Slet fadevare fa listen

Fodevare
Maltid (12:00 - 13:59)

ey

ey

1 Banan

‘arla pkologisk skummetmask
Sum for tidsrum: 1200 - 1359
Maltid (16:00 - 17:59)
Fggehvide

R tomat

Koberg viking rugrbed

kylinge flet

R rodbede.

R broceol

R4 gulerod

ciron

Rod peber

Agurk

ark, Cheasy skyr

rilog

Hyticost, Cheasy, 1,5%
Avocado

Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59.
Maltid (18:00 - 19:59)

Grov pasta

ylinge flet

Pesto (gron), Casa delSud
Hyticost, Cheasy, 1,5%

gronne bonner

‘Arl skyr drikke yoghurt

Sum for tidsrum: 15:00 - 1959
Daglig total

Energi fordeling

Mengde

15t
15t
15t
2009

100g
g
100g
1509
1s0g
100g
100g
109
s0g
s0g
1509
159
s0g
29

s0g
100g
109
g
100g
1009

Protein [o]

e
@
2
70
£

100
02¢
55
g
28
52
10
01
07
03
185
02
55
048

&5

¥ggeese

Kulhydrat [g]

5
5
El
80
3

12
084
B0
o
127
28
&2
04
23
105
708
12
125
e
7974

2
047
o7s
73
a5

168,29

Fedt (]

0
0

05
02

00
02
10
a5
05
08
04
01
02
008
0z
01
o7s
22
119

T ELT TR

Bestrelse:

Energi [keal]

168
168
1285
858
4983

43
s
183
1735
697
w2
28
28
128
505
%9
s
B
560
757,84

1854
119
s
2025
w02
09
w75
167374

S ——— e —— — il =

o =

Fiern

Femn
Femn
Femn
Femn

Femn
Femn
Femn L
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn

Femn
Femn
Femn
Femn
Femn
Femn





image2.png
J & Kostplan %V & Kostplan

€« €' [) www.bodybuilding.dk/kost/?u=43375

Langere peroce

Ugen Der Gik - Uge 52
Quagkongeme af Videbask,
Ostmesterskaberne VL 0g
masser af video

Tilbudsguide - Uge 53, 2013
Billg skyr i Bika, hytteost
Rema 09 -35% pd fisk0g
skaldyr | Super Brugsen

Tilbudsguide - Uge 52, 2013
Bilg sodmeski Fotex/Bika,

Tugbrod 118 kkg i Fakta, 0%
pa fisk og skaldyr | Kvickly,
biige avocadoer | Al

Ugen Der Gik - Uge 50

Loaded Cup, fslestrzning og
masser af video

Folg bodyb

e

You
Youtube

Fra:[17-112013 o]

T [17122013 )

Vis[prdss o
Vis kropsvasgt
Energifordeling i procent
Energiinatag [kcall

Fedevare
Wilta (12:00 - 13:59)

s skologiskstummemssle
4 panen

G Nutition 100% Vinsy Frotein
stologisie havregryn
Tidsrum: 12:00 - 12:59
Wiltd (16:00 - 17:59)
ggenise

Réomat

Avcace

Koserg viking rgered
Kyllng fet

Tidsrum: 16:00 - 17:59
Wit (2000 -21:59)
Srune s

Gronn senner

Rileg

Rapsalie 1 st

Kyllng fet

Let kogt rocesii
agenise

Tidsrum: 20:00 - 21:59
Dagiig toal

Energi fordeling

Rediger denne kost plan

Slet denne kostplan (kan ikke fortrydes!)

|3
Z s
H
sas
o
30100 02100 04100 05100 08100 10:00 12100 14100 16100 18100 20100 22:00
Wangie Protein el pra— Featil Energi s
204 i B 0z oss
T 20 a1 as s
0 B B 20 o
200 0z asae 52 224
e S04 9%) ot s
“00g s o7 0z 0z
2 0 aers aors o5
00 0o w oz st
g o - w0 o
“00g 210 o0 20 B
0285 sarsian 10328 @070 sazs
00 o5 ss 2 2
s 2 a 02 a7
2 os 2028 aors o
g o o 02 a2s
20 2 o o =
g 24 28 as s
“00g ‘0s o7 oz ez
sa2uon 2280089 18205 @73 o1 565
151705 16250 3893 w6007
283w ey ey





image3.png
€« C' [ www.bodybuilding.dk/kost/tilfoej_kost php?act=act=new o % =

ernares s ey so e 3
E—

oot B p— - P——— [
e e | e e

~20 kr kg i Kiwi og Superbest Arla skologisk skummetmeelk 150g 528 875 015 4838 Fiern
BSR [erer i e poes o
Ugemverci-tgesz | s e ) b b o
G e : B s j
Eiietin e ey o i 2 o =
Tilbudsguide - Uge 53, 2013 gyojogisk havregryn 60g 78 343 39 2055 Fiern
Billg skyr iBika, hytteost i Arla skologisk skummetmeelk 150g 528 875 015 4838 Fiern

Rema 09 -35% pd fisk0g
Skaldyr | Super Brugsen

Sum for tidsrum: 1200 - 1359 3928 994 15,45 93,77
Maltid (16:00 - 17:59)

hau s o 21 o 2 e
R4 broccoli s0g 265 145 03 191 Fiemn
EITEE ... w5 o s o 208 ol
vt 56 S o b ore s ol
s egsreste | SN i e Tos o ooy ol
e e e e es <05 e I o e ol
i w05 : oss : o ol
Vors odnmeriarial | Foss o Casa 1508 s our o B e ol
S e s 31 oo w5 os pd i o ol
o w05 by it p o8 ol
enensm o byioge w05 e o Pt post ol
Ry . o 2 o o ol
‘Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59 51,73 454 12,64 526,28
T i 15015590
Pesetug oa s os s o 27 e
i | g e s % J : e ol
Meare T | Mo, Cessy, 1% o o 2 e as ol E
Sitiett | Lo o Soont 205 i 4 o2 s ol
B | oo s (Vg bosort N 27 2o 0 1os e
e o), Cos o508 0 o o B e om
EsEudybe e rélog 159 02 12 01 65 Fiemn
G o0 e s 205 I s : o2 st
Facebook ‘Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59 5471 36,66 1014 456,74
Daglig total 151,72 181,46 38,23 1676,79.
= o o o
() rwer
You e





