1. Smoothie 

½ Banan: 			1g P/ 13g K/ 0g F 	(55 kcal)
80g Blåbær: 			0g P/ 6g K/ 0g F 	(34 kcal)
50g Jordbær:			0g P/ 4g K/ 0g F 	(20 kcal)
30g Frisk Spinat		0g P/ 2g K/ 0g F	(7 kcal)
1 Scoop GN Protein Pulver (30gram): 	22g P/ 3,5g K/ 1g F 	(117 kcal)
10g kreatin:			0g P/ 0g K/ 0g F 	(108 kcal)
300 ml. letmælk: 		11g P/ 15g K/ 4g F 	(135 kcal)

+ 3 kap. Krill olie/fiske olie		0g P/ 0g K/ 4g F 	(36 kcal)
+ Multivitamin

34g P/ 44g K/ 9g F og 512 kcal




2. Æg og skyr

3 Æg: 			18g P/ 0g K/ 12g F 	(195 kcal)
1 Tomat:			 1g P/ 5g K/ 0g F 	(22 Kcal)
Skyr 250g:			24g P/ 12g K/ 1g F	(160 kcal)

43g P/ 17g K/ 13g F og 377 kcal




3. Protein Shake og mandler

20g Mandler: 		5g P/ 3g K/ 9g F 	(113 kcal)
2 scoops GN Protein Pulver (60 gram): 	44g P/ 7g K/ 2g F 	(234 kcal)
m/vand

49g P/ 10g K/ 11g F og 347kcal





4. Protein Shake og brød

1 skive brød: 			4g P/ 17g K/ 1g F 	(100 Kcal)
100g hytteost: 		10g P/ 3g K/ 4g F 	(86 Kcal)
2 scoops GN Protein Pulver (60 gram): 	44g P/ 7g K/ 2g F 	(234 kcal)
m/vand

58g P/  27K/ 7g F og 420 kcal


5. Kød og grønsager

200g Kylling eller Oksekød:	40g P/ 0g K/ 5g F 	(210 kcal)
1 stk. Avokado:		3g P/ 10g K/ 22g F	(200 kcal)
200g Broccoli/Grønne Bønner:	3g P/ 14g K/ 0g F	(68 kcal)
46g P/ 24g K/ 27g F og 478 kcal




230g P  /  122g K  /  67g F og 2134 kcal
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Portion A38 med en banan og 20 mandler

300gram A38: 		12g P/ 27g K/ 1,5g F 	(180 kcal)
1 scoops Protein Pulver (20gram): 	15g P/ 1,5g K/ 1g F 	(80 kcal)
1 Banan: 			1g P/ 25g K/ 0g F 	(104 kcal)
20 Mandler: 			5g P/ 3g K/ 9g F 	(113 kcal)

33g P/ 56,5g K/ 11,5g F og 477 kcal
_____________________________________________________________________

6. Havregryn med mælk og 20 mandler

1 dl. Øko. Havregryn (50gram):	7g P/ 28g K/ 3g F	(180 kcal)
1 Scoop GN Protein Pulver (30gram): 	22g P/ 3,5g K/ 1g F 	(117 kcal)
5g ”Husk” Fiber:		0g P/ 0g K/ 0g F	(0 kcal)
20 Mandler: 			5g P/ 3g K/ 9g F 	(113 kcal)
50g Blåbær: 			1g P/ 4g K/ 0g F 	(23 kcal)
200 ml. letmælk: 		7g P/ 9,5g K/ 3g F 	(90 kcal)

42g P/ 48g K/ 16g F og 523 kcal




7. Én Skive stenalderbrød med tunsalat

1 skive stenalderbrød af 75g: 	23g P/ 15g K/ 31g F 	(431 kcal)
Tunsalat af 70g: 		12g P/ 3g K/ 9g F 	(120 Kcal)

35g P/ 18g K/ 40g F og 551 kcal




8. 1 Banan og 20 mandler

1 Banan: 			1g P/ 25g K/ 0g F 	(104 kcal)
20 Mandler: 			5g P/ 3g K/ 9g F 	(113 kcal)
1 Scoop GN Protein Pulver (30gram): 	22g P/ 3,5g K/ 1g F 	(117 kcal)
m/vand

28g P/ 31,5g K/ 10g F og 334 kcal


9. Kylling og grønsager

1 stk. Kyllingebryst ca. 200g:	40g P/ 0g K/ 2g F 	(200 kcal)
200g Broccoli blanding:		4g P/ 8g K/ 0g F 	(70 kcal)
30g Minimum Thousand Island:	0g P/ 6g K/ 1g F	(27 kcal)
44g P/ 11g K/ 3g F og 297 kcal




10. En Protein Shake

2 scoops GN Protein Pulver (60 gram): 	44g P/ 7g K/ 2g F 	(234 kcal)
m/vand

44g P/ 7 K/ 2g F og 234 kcal



11. Æg og tomater

5 Æg: 			30g P/ 0g K/ 20g F 	(325 kcal)
2 Tomater: 			2g P/ 10g K/ 0g F 	(44 Kcal)
100g Broccoli blanding:		2g P/ 4g K/ 0g F 	(35 kcal)

34g P/ 14g K/ 20g F og 404 kcal


227g P  /  133g K  /  91g F og 2333 kcal
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1 Æg: 			6g P/ 0g K/ 4g F 	(65 kcal)
1 Tomat:			 1g P/ 5g K/ 0g F 	(22 Kcal)
400 ml. letmælk: 		14g P/ 19g K/ 6g F 	(180 kcal)
200 ml. letmælk: 		7g P/ 9,5g K/ 3g F 	(90 kcal)
1 Banan: 			1g P/ 25g K/ 0g F 	(104 kcal)
1 Scoop GN Protein Pulver (30gram): 	22g P/ 3,5g K/ 1g F 	(117 kcal)
3 scoops Nutramino Pulver (60 gram): 	45g P/ 4,5g K/ 4g F 	(240 kcal)

