Jacob’s Kostplan

Mandag
	Fødevare
	Mængde
	Protein [g]
	Kulhydrat [g]
	Fedt [g]
	Energi [kcal]
	

	Måltid (4:00 - 5:59)

	2 æg
	140 g
	18,2
	2,1
	14
	207,2
	

	1 Banan
	100 g
	1,1
	22,8
	0,3
	98,3
	

	20 stk. mandler
	20 g
	3,8
	1,2
	11,0
	119
	

	Sum for tidsrum: 4:00 - 5:59
	23,1
	26,1
	25,3
	424,5
	

	Måltid (10:00 - 11:59)

	Kidney beans
	120 g
	8,4
	14,4
	2,4
	112,8
	

	bla hakket oksekød 8-12%
	200 g
	40
	0
	20
	340
	

	Brune ris
	100 g
	7,6
	71,0
	3,0
	341,4
	

	Sum for tidsrum: 10:00 - 11:59
	56
	85,4
	25,4
	794,2
	

	Måltid (14:00 - 15:59)

	1 Banan
	100 g
	1,1
	22,8
	0,3
	98,3
	

	1 Æble
	100 g
	0,3
	13,0
	0,3
	55,9
	

	Sum for tidsrum: 14:00 - 15:59
	1,4
	35,8
	0,6
	154,2
	

	Måltid (16:00 - 17:59)

	protein pulver bodylab
	35 g
	27,0
	2,0
	2,5
	138,5
	

	Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59
	27
	2
	2,5
	138,5
	

	Måltid (18:00 - 19:59)

	frosne grøntsager
	350 g
	7
	21
	0
	112
	

	edamame bønner
	100 g
	8,0
	8,0
	2,5
	86,5
	

	Laksefilet
	100 g
	18
	1
	18,5
	242,5
	

	Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59
	33
	30
	21
	441
	

	Måltid (20:00 - 21:59)

	skyr vanilie Løgimose
	300 g
	25,8
	33
	0,6
	240,6
	

	Proteinshake med Choko-smag
	35 g
	24,5
	2,8
	2,7
	133,5
	

	Sum for tidsrum: 20:00 - 21:59
	50,3
	35,8
	3,3
	374,1
	

	Daglig total
	190,8
	215,1
	78,1
	2326,5
	 

	Energi fordeling
	33%
	37%
	30%
	 
	 



Ved ekstraordinær sult anbefales grøntsager i moderate mængder, og nogle gange frugt eks. Gulerod 
	1 Gulerod
	100 g
	0,7
	8,8
	0,4
	41,6
	



Tirsdag, Onsdag, Torsdag & Søndag
	Fødevare
	Mængde
	Protein [g]
	Kulhydrat [g]
	Fedt [g]
	Energi [kcal]
	

	Måltid (4:00 - 5:59)

	2 æg
	140 g
	18,2
	2,1
	14
	207,2
	

	1 Banan
	100 g
	1,1
	22,8
	0,3
	98,3
	

	20 stk. mandler*
	20 g
	3,8
	1,2
	11,0
	119
	

	Sum for tidsrum: 4:00 - 5:59
	23,1
	26,1
	25,3
	424,5
	

	Måltid (10:00 - 11:59)

	Dåse tun i olie
	140 g
	37,8
	0
	11,2
	252
	

	Blandet grønt/salat
	200 g
	4,0
	12,0
	0,0
	64
	

	1/2 Avocado
	75 g
	1,425
	8,775
	12
	148,8
	

	dåse majs
	50 g
	1,45
	5,5
	0,7
	34,1
	

	Sum for tidsrum: 10:00 - 11:59
	44,675
	26,275
	23,9
	498,9
	

	Måltid (14:00 - 15:59)

	1 Banan
	100 g
	1,1
	22,8
	0,3
	98,3
	

	1 Æble
	100 g
	0,3
	13,0
	0,3
	55,9
	

	Sum for tidsrum: 14:00 - 15:59
	1,4
	35,8
	0,6
	154,2
	

	Måltid (16:00 - 17:59)

	protein pulver bodylab
	35 g
	27,0
	2,0
	2,5
	138,5
	

	Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59
	27
	2
	2,5
	138,5
	

	Måltid (18:00 - 19:59)

	kyllingebryst
	200 g
	39
	2
	3,2
	192,8
	

	Frosne grøntsager
	350 g
	7
	21
	0
	112
	

	Brune ris
	100 g
	7,68
	71,04
	3,04
	342,24
	

	Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59
	53,68
	94,04
	6,24
	647,04
	

	Måltid (20:00 - 21:59)

	Proteinpulver choko
	35 g
	24,5
	2,8
	2,625
	132,825
	

	4 Riskiks
	32 g
	2,688
	24,96
	0,9
	118,692
	

	Sum for tidsrum: 20:00 - 21:59
	27,188
	27,76
	3,525
	251,517
	

	Daglig total
	177,043
	211,975
	62,065
	2114,657
	 

	Energi fordeling
	33%
	40%
	26%
	 
	 


*Hvis der ikke spises mandler må der spises en protein bar.



Fredag
	Fødevare
	Mængde
	Protein [g]
	Kulhydrat [g]
	Fedt [g]
	Energi [kcal]
	

	Måltid (4:00 - 5:59)

	2 æg
	140 g
	18,2
	2,1
	14
	207,2
	

	1 Banan
	100 g
	1,1
	22,8
	0,3
	98,3
	

	20 stk. mandler
	20 g
	3,8
	1,2
	11,0
	119
	

	Sum for tidsrum: 4:00 - 5:59
	23,1
	26,1
	25,3
	424,5
	

	Måltid (10:00 - 11:59)

	Kidney beans
	120 g
	8,4
	14,4
	2,4
	112,8
	

	bla hakket oksekød 8-12%
	200 g
	40
	0
	20
	340
	

	Brune ris
	100 g
	7,6
	71,0
	3,0
	341,4
	

	Sum for tidsrum: 10:00 - 11:59
	56
	85,4
	25,4
	794,2
	

	Måltid (14:00 - 15:59)

	1 Banan
	100 g
	1,1
	22,8
	0,3
	98,3
	

	1 Æble
	100 g
	0,3
	13,0
	0,3
	55,9
	

	Sum for tidsrum: 14:00 - 15:59
	1,4
	35,8
	0,6
	154,2
	

	Måltid (16:00 - 17:59)

	protein pulver bodylab
	35 g
	27,0
	2,0
	2,5
	138,5
	

	Sum for tidsrum: 16:00 - 17:59
	27
	2
	2,5
	138,5
	

	Måltid (18:00 - 19:59)

	frosne grøntsager
	350 g
	7
	21
	0
	112
	

	edamame bønner
	100 g
	8,0
	8,0
	2,5
	86,5
	

	Fiskefrikadeller
	160 g
	27
	12
	16
	300
	

	Sum for tidsrum: 18:00 - 19:59
	42
	41
	18,5
	498,5
	

	Måltid (20:00 - 21:59)

	skyr vanilie Løgimose
	300 g
	25,8
	33
	0,6
	240,6
	

	Proteinshake med Choko-smag
	35 g
	24,5
	2,8
	2,7
	133,5
	

	Sum for tidsrum: 20:00 - 21:59
	50,3
	35,8
	3,3
	374,1
	

	Daglig total
	199,8
	226,1
	75,6
	2384
	 

	Energi fordeling
	34%
	38%
	29%
	 
	 



