	 
	 
	 
	Beregnede værdier 

	 
	Fødevarer
	Mængde (g/stk)
	Prot. [g]
	Kul. [g]
	Fedt [g]
	Kcal

	 
	Æg, hele - stk.
	3
	21,0
	2,1
	18,9
	262,5

	 
	Havregryn
	80
	10,6
	54,6
	5,2
	307,3

	 
	Skummetmælk
	350
	12,3
	16,8
	0,4
	119,4

	 
	Mandel
	30
	6,2
	8,8
	11,7
	165,5

	 
	Bodylab Whey
	30
	23,7
	1,8
	1,8
	118,2

	 
	Sum for måltid 1
	 
	73,7
	84,1
	38,0
	972,8

	 
	Oksekød, maks 5%
	125
	27,5
	0,0
	6,3
	166,3

	 
	Kylling filet 
	125
	28,8
	0,0
	3,8
	148,8

	 
	Pasta fuldkorn
	50
	6,0
	34,5
	1,0
	170,8

	 
	Kohbergs, rugbrødsbolle
	1
	8,1
	25,0
	0,9
	140,5

	 
	Bønner, grønne
	100
	1,9
	5,7
	0,2
	32,2

	 
	Sum for måltid 2
	 
	71,7
	63,8
	12,1
	650,5

	 
	Oksekød, maks 5%
	125
	27,5
	0,0
	6,3
	166,3

	 
	Kylling filet 
	125
	28,8
	0,0
	3,8
	148,8

	 
	Pasta fuldkorn
	50
	6,0
	34,5
	1,0
	170,8

	 
	Kohbergs, rugbrødsbolle
	1
	8,1
	25,0
	0,9
	140,5

	 
	Bønner, grønne
	100
	1,9
	5,7
	0,2
	32,2

	 
	Sum for måltid 3
	 
	71,7
	63,8
	12,1
	650,5

	 
	Skyr, 0,2%
	300
	33,0
	10,5
	0,6
	179,4

	 
	Bodylab Whey
	25
	19,8
	1,5
	1,5
	98,5

	 
	Banan 1 stk.
	1
	2,0
	31,0
	0,5
	136,5

	 
	Sum for måltid 4
	 
	54,8
	43,0
	2,6
	414,4

	 
	Æggehvide
	200
	20,0
	2,4
	0,0
	89,6

	 
	Havregryn
	50
	6,6
	34,1
	3,3
	192,1

	 
	Skummetmælk
	300
	10,5
	14,4
	0,3
	102,3

	 
	Bodylab Whey
	25
	19,8
	1,5
	1,5
	98,5

	 
	Sum for måltid 5
	 
	56,9
	52,4
	5,1
	482,5

	 
	xtend, scoop
	1,5
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Bodylab Whey
	25
	19,8
	1,5
	1,5
	98,5

	 
	Banan 1 stk.
	1
	2,0
	31,0
	0,5
	136,5

	 
	Mandel
	20
	4,1
	5,9
	7,8
	110,3

	 
	Sum for måltid 6
	 
	25,9
	38,4
	9,8
	345,3

	 
	Kylling filet 
	250
	57,5
	0,0
	7,5
	297,5

	 
	Kartoffel
	150
	2,9
	27,5
	0,5
	125,3

	 
	Bønner, grønne
	100
	1,9
	5,7
	0,2
	32,2

	 
	Sum for måltid 7
	 
	63,2
	36,0
	8,3
	471,1

	 
	Smartsupps casein
	25
	19,0
	2,0
	0,3
	86,3

	 
	Sum for måltid 8
	 
	19,0
	2,0
	0,3
	86,3

	 
	Daglig total: [g] , [g] , [g] and [Kcal.]
	 
	437
	383
	88
	4073

	 
	 
	 
	Protein%
	Kulh.%
	Fedt%
	 

	 
	Energifordeling  [%]
	 
	43
	38
	19
	100

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	

	
	 
	 
	 
	 
	 


Træning:
· 
· Mandag - Ryg, læg
· Tirsdag -  Bryst
· Onsdag - ben, læg (Fokus : Forlår)
· Torsdag - Skulder, nakke
· Fredag - Ben , læg (fokus - Baglår)
· Lørdag - Biceps/trices
