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Træning
Type: 3-Split
Dag 1 Bryst/Triceps
Dag 2 Ryg/Biceps
Dag 3 Shoulder/Legs 
image1.emf
MængdeProt. [g]Kul. [g] Fedt [g] Kcal

kySkyr 400 44,0 14,0 0,8 239,2

Proteinpulver 80% 45 36,0 6,8 0,9 179,1

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

Mandel 30 6,2 8,8 11,7 165,5

blåbær 100 0,7 11,5 0,5 53,3

88,9 72,1 14,4 773,6

Tun I vand 100 25,2 0,0 1,0 109,8

Hytteost Cheasy 250 23,8 6,3 3,8 153,8

Avocado 100 1,9 14,2 13,1 182,3

Kohberg Rugbrødsbolle 1 8,1 25,0 0,9 140,5

59,0 45,5 18,8 586,4

Kylling filet  200 46,0 0,0 6,0 238,0

Bønner, grønne 150 2,9 8,6 0,3 48,3

Ris kogt 150 3,9 45,0 0,6 201,0

52,8 53,6 6,9 487,3

xtend (scoop) 2 20,0 0,0 0,0 80,0

Bodylab Carbs 30 0,0 28,5 0,0 114,0

20,0 28,5 0,0 194,0

Proteinpulver 80% 60 48,0 9,0 1,2 238,8

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

Mandel 20 4,1 5,9 7,8 110,3

54,1 45,9 9,5 485,6

Oksekød, hakket 5-8% 250 52,5 0,0 16,3 356,3

Broccoli 150 8,0 9,2 0,9 76,5

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

63,3 36,6 17,6 558,0

Sum for måltid 1

Fødevarer

Sum for måltid 3

Sum for måltid 5

Sum for måltid 6

Sum for måltid 2

Sum for måltid 4


image2.emf
338 282 67 3085

44 37 20 100

Energifordeling  [%]

Daglig total: [g] , [g] , [g] and [Kcal.]


image3.emf
MængdeProt. [g]Kul. [g] Fedt [g] Kcal

kyÆg, hele - stk. 5 35,0 3,5 31,5 437,5

Havregryn 100 13,2 68,2 6,5 384,1

Skummetmælk 300 10,5 14,4 0,3 102,3

58,7 86,1 38,3 923,9

Tun I vand 100 25,2 0,0 1,0 109,8

Hytteost Cheasy 250 23,8 6,3 3,8 153,8

Avocado 100 1,9 14,2 13,1 182,3

Kohberg Rugbrødsbolle 1 8,1 25,0 0,9 140,5

59,0 45,5 18,8 586,4

Kylling filet  200 46,0 0,0 6,0 238,0

Bønner, grønne 150 2,9 8,6 0,3 48,3

Ris kogt 150 3,9 45,0 0,6 201,0

52,8 53,6 6,9 487,3

Kylling filet  200 46,0 0,0 6,0 238,0

Bønner, grønne 150 2,9 8,6 0,3 48,3

Ris kogt 150 3,9 45,0 0,6 201,0

52,8 53,6 6,9 487,3

xtend (scoop) 2 20,0 0,0 0,0 80,0

Bodylab Carbs 30 0,0 28,5 0,0 114,0

20,0 28,5 0,0 194,0

Proteinpulver 80% 60 48,0 9,0 1,2 238,8

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

Mandel 20 4,1 5,9 7,8 110,3

54,1 45,9 9,5 485,6

Flanksteak 250 55,3 0,0 15,3 358,3

Broccoli 150 8,0 9,2 0,9 76,5

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

66,1 36,6 16,6 560,0

363 350 97 3724

39 38 23 100

Sum for måltid 1

Fødevarer

Energifordeling  [%]

Sum for måltid 3

Sum for måltid 5

Sum for måltid 6

Sum for måltid 2

Sum for måltid 4

Sum for måltid 7

Daglig total: [g] , [g] , [g] and [Kcal.]


