Kostplan o a0

- Veegttab / ca. 2500 kcal  fredt100g

VAEGTTAB
MORGENMAD + 2 aeg (156 keal)
359 kcal - 1% portion fedt* (se nedenfor) (158 kcal)
Protein: 20 g + 5 g smer eller olie til stegning (44 kcal)
Kulhydrat: 7 g Kosttilskud
Fedt: 28 g + Bodylab Bodymin - 2 stk
- Bodylab Omega3 - 6 stk
- Trimlet - 2 stk (drikkes med rigeligt med vand ca. 30 minut-
ter for maltidet)
FORMIDDAG - 120 g magert ked* (se nedenfor) (164 kcal
341 kcal + 200 g greont (72 kcab
Protein: 32 g + 1 portion fedt* (se nedenfor) (106 kcal)
Kulhydrat: 22 g Kosttilskud
Fedt: 15 g » Trimlet - 2 stk (drikkes med rigeligt med vand ca. 30 minut-
ter for maltidet)
FROKOST + 150 g magert kad* (se nedenfor) (205 kcal)
530 kcal + 200 g grent (72 kcal)
Protein: 39 g - 1 portion kulhydrat* (se nedenfor) (147 kcal)
Kulhydrat: 48 g - 1 portion fedt* (se nedenfor) (106 kcal)
Fedt 21 g Kosttilskud

- Trimlet - 2 stk (drikkes med rigeligt med vand ca. 30 minut-
ter for maltidet)

EFTERMIDDAG
210 kcal

Protein: 20 g
Kulhydrat: 2,6 g
Fedt: 85 g

+ 1 Bodylab Minimum Proteinbar (210 kcal)

UNDER TRANING

+ 13 G Bodylab BCAA Instant

EFTER TRANING
270 kcal

+ 30 g Bodylab Whey 100 proteinpulver (120 kcal)

Protein: 25 g - 50 g terret frugt uden tilsat sukker (fx rosiner, dadler,
Kulhydrat: 35 g abrikos, terret mango osv.) (151 kcal)
Fedt: 22 g
AEFTEN + 150 g magert ked* (se nedenfor) (205 kcal)
566 kcal + 300 g grent (108 kecal)
Protein: 39 g + 1 portion kulhydrat* (se nedenfor) (147 kcal)
Kulhydrat: 57 g « 1 portion fedt* (se nedenfor) (106 kcal)
Fedt 22 g Kosttilskud:
- Bodylab ZMA - 2 stk
- Trimlet - 2 stk (drikkes med rigeligt med vand ca. 30 minut-
ter for maltidet)
SEN AFTEN
229 kcal - 30 g Bodylab Whey 100 (120 kcal)
Protein: 26 g - 200 g bcer (evt. fra frost) (109kcal)
Kulhydrat: 24 g
Fedt 48g
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Kostplan

- Vaegttab / ca. 2500 kcal
VEGTTAB

Noter:

- Maden vejes feor tilberedning

« Spis med ca. 2% - 3 timers intervaller

« Efter traenings-maltidet passes ind efter traening og maltidet efter spises senest 2 timer efter

- Husk at drikke rigeligt med vand i lebet af dagen - helst 2V - 3 | Inkl. urtete (kaffe, sort the etc. tceller ikke)
+ Vand, light saftvand og sodavand samt sort kaffe og the mda drikkes sé& meget du har lyst til

Alternativer:

*Magert kad:

« Kylling/ Kalkun
« 3-7% hakket oksekod/ svineked/kyllingekad
+ Magre svine-/okseudskcaeringer

*Mager fisk:

- Rejer og kammuslinger
- Torsk

- Rodspcette

+ Sej

« Tun

*Kulhydratkilder (1 portion) (Obs: vejes for tilberedning)

- 200 g kartoffel (cirka 1 bagekartoffel

+ 40 g vaelg mellem: brune ris / linser / quinoa

« 40 g kidney beans hvis terrede (120 g hvis fra ddse - keb evt okologisk. serg for, at der ikke er sukker i lagen)
+ 40 g kikeerter hvis terrede (120 g hvis fra ddse - kob evt. gkologisk. serg for, at der ikke er sukker i lagen)

- 4 skiver fuldkornskncekbrod

- 1 skiver fuldkornsrugbred

+ 40 g riskiks (4 store d10 g eller 7 smd& d 6 Q)

*Fedtkilder (1 portion):

- 80 g oliven

- 12 g olie (Fx til dressing. Vcelg gerne gkologisk - fx oliven-, raps-, kokos-, avocado- eller harfreolie)
+ 20 g nedder (usaltede og uden olie - fx mandler, hasselngdder osv)

- 20 g pesto (En god gkologisk én - fx. Urtekrams)

- 60 g kokosmcelk

- ¥ avocado (cirka 60 @)
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