Madprogram for Merrild

i perioden d. 11 juli til d. 11 august

Kosttilskud:

· Bodylab Whey 80 (som er blandet op I vand hvis andet ikke er angivet) 

· Bodylab Kreatin (som er blandet op I vand hvis andet ikke er angivet) 

· Omnimin
· All Naturel Coffeine

Forkortelser:

· P = protein

· K = kulhydrater

· F = fedt

· C = kalorier

Info:

· Dagligt kalorie underskud: 400-500 kcal
Måltid 1 - kl. 07:00-9:00
· 60 gram havregryn med mælk (P: 7,9 F: 3,9 K: 40,9 C: 230,5) 

· 0,3 liter skummetmælk (P: 10,5 F: 0,3 K: 14,4 C: 102,3)

· 30 gram Whey 80 Protein pulver (P: 24 F: 1.8 K: 2.0 C: 120)
I alt = P: 42,4 gram F: 6 gram K: 57,3 gram C: 452,8 kalorier

Kosttilskud:  2-3 gram kreatin, 2xAll Naturel Coffeine, 1xOmnimin
Måltid 2 - kl. 10:00-11:00
1stk:

· Ælbe (P: 0.3 F:0.3 K: 13 C: 51)

· Pære (P: 0.3 F: 0.3 K: 14 C: 54)

· Appelsin (P: 1 F: 0.1 K: 12 C: 47)

· Banan (P: 1 F: 0.3 K: 23 C: 89)

· Fersken (P: 1 F: 0.3 K: 10 C: 39)

NB! Mål = 100 gram

I alt = P: F: K: C:

Måltid 3 (1) - kl. 12:00-13:00
Varieret – 400-600 kcal

Eksempel:
· 1 dåse tun (P: 35 F: 1 K: 0 C: 149)

· 100 gram fuldkornsbrød (P: 7 F: 3 K: 42 C: 223)
· 200 gram salat (P: 0 F: 0 K: 2 C: 8 )

· 20 gram solsikkeolie (over salaten) (P: 0 F: 20 K: 0 C: 172)
· 30 gram Whey 80 Protein pulver (P: 24 F: 1.8 K: 2.0 C: 120)
I alt = (P: 66 gram F: 24,8 gram K: 46 gram C: 672 kcal)

Kosttilskud: 1xAll Naturel Coffeine, 1xOmnimin
Måltid 4 - kl. 14:00-15:00 

1stk:
· Ælbe (P: 0.3 F:0.3 K: 13 C: 51)

· Pære (P: 0.3 F: 0.3 K: 14 C: 54)

· Appelsin (P: 1 F: 0.1 K: 12 C: 47)

· Banan (P: 1 F: 0.3 K: 23 C: 89)
· Fersken (P: 1 F: 0.3 K: 10 C: 39)

NB! Mål = 100 gram
I alt = P: F: K: C:

Måltid 5 - kl. 15:30-17:30 (Efter træning)

· 40 gram Whey 80 Protein pulver (P: 32 F: 2.4 K: 2.6 C: 140)
· 1stk banan (P: 1 F: 0.3 K: 23 C: 89)

I alt = P: F: K: C:

Kosttilskud: 2-3 gram kreatin i shaker
Måltid 6 (1) - kl. 18:30-20:00
Varieret: - 500-600 kcal
· 200 gram kylling (P: 42 F: 6 K: 0 C: 222)

· 200 gram kartofler (P: 4 F: 0,2 K: 32 C: 146)

· 100 gram broccoli (P: 3 F: 0,4 K: 3 C: 27)
· 20 gram solsikkeolie (P: 0 F: 20 K: 0 C: 172)

I alt = (P: 49 gram F: 26 gram K: 35 C: 567 kalorier)

Måltid 7 - kl. 22:30-23:00

· 30 gram Whey 80 Protein pulver med mælk (P: 24 F: 1.8 K: 2.0 C: 120)

· 120 ml smukketmælk (P: 4.8 F: 0.7 K: 6 C: 43.2) 

I alt = (P: 32.8 F: 2.5 K: 8 C: 163.2)

TOTAL =   (P: 214,4 F: 65,4 K: 228.6 C: 2293.2)
Kosttilskud total: 4-6 g Bodylap Kreatin,  90 g Bodylap Whey 80 Protein, 3xAll Naturel Coffeine, 2xOmnimin
