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	Vælg fødevare og mængde [g ell stk.]
	Beregnede værdier 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Fødevarer
	Mængde
	Prot. [g]
	Kul. [g]
	Fedt [g]
	Kcal
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	Sum for måltid 1
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	 
	########
	######
	######
	Måltid 1
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	Havregryn
	100
	13,2
	68,2
	6,5
	384,1
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Skummetmælk
	200
	7,0
	9,6
	0,2
	68,2
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Proteinpulver 80%
	20
	16,0
	3,0
	0,4
	79,6
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Sum for måltid 2
	36,2
	80,8
	7,1
	531,9
	 
	27
	61
	12
	Måltid 2
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	Æg, hele
	2
	0,2
	0,0
	0,2
	3,1
	 
	
	
	
	
	
	 

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

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	 
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Sum for måltid 3
	2,2
	31,0
	0,7
	139,6
	 
	6
	89
	5
	Måltid 3
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	Kylling filet 
	100
	23,0
	0,0
	3,0
	119,0
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Rugbrød, kerne
	200
	14,0
	60,0
	14,0
	422,0
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Tomat
	100
	0,7
	5,7
	0,3
	28,3
	 
	
	
	
	 
	
	 

	 
	
	Cacao, instant ,uden mælk
	50
	2,7
	43,6
	1,9
	202,1
	 
	
	
	
	 
	
	 

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

	 
	Sum for måltid 4
	42,4
	140,3
	19,7
	907,9
	 
	19
	62
	20
	Måltid 4
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	Oksekød, mørbrad
	200
	40,0
	2,0
	10,4
	261,6
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Spaghetti, tørret
	80
	7,2
	59,2
	1,2
	276,4
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Protein pulver (60 g. body lab 95
	 
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	 
	
	
	
	
	
	 

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

	 
	
	Juice, æble
	150
	0,8
	18,3
	0,0
	76,2
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Sum for måltid 5
	58,5
	93,9
	11,9
	716,5
	 
	33
	52
	15
	Måltid 5
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	Hasselnød
	15
	2,2
	3,6
	8,2
	97,0
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Oksekød, mørbrad
	100
	20,0
	1,0
	5,2
	130,8
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Juice, æble
	150
	0,8
	18,3
	0,0
	76,2
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Proteinpulver 80%
	80
	64,0
	12,0
	1,6
	318,4
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Sum for måltid 6
	87,0
	34,9
	15,0
	622,4
	 
	56
	22
	22
	Måltid 6
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	Banan 1 stk.
	1
	2,0
	31,0
	0,5
	136,5
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Protein pulver (15 g. body lab 95
	 
	0,0
	0,0
	0,0
	0,0
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Skummetmælk
	200
	7,0
	9,6
	0,2
	68,2
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	Proteinpulver 80%
	30
	24,0
	4,5
	0,6
	119,4
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Sum for måltid 7
	33,0
	45,1
	1,3
	324,1
	 
	41
	56
	4
	Måltid 7
	
	 

	 
	Daglig total: [g] , [g] , [g] and [Kcal.]
	259
	426
	56
	3242
	 
	
	
	
	
	
	 

	 
	Energifordeling  [%]
	32
	53
	15
	100
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