/" SPORTSBUDDY

3-dages kostplan: Kvinder (2200 kcal)

Morgenmad:

3 &g

2 skiver rudbrad

1 medium lag

2 handfulde spinat
1 spsk olivenolie

Mellemmaltid:

250 skyr (fedtfattigt)
2 gulergdder
2 tomater

Frokost:

1 skive rugbrad

1 dase tun

1 avocado

2 handfulde spinat

2 tomater

10 g fedtfattig dressing

Mellemmaltid:

2 bananer

Aftensmad:

225 fisk

250 g kartofler

2 knaekbrad med smgar og ost
Salat/grgntsager

Aftenssnack:

250 g skyr (fedtfattigt)
2 dl frugt og beer

Morgenmad:

2 &g

1 dl havregryn
2 dl letmaelk

1 spsk fiskeolie

Mellemmaltid:

100 g hytteost
15 mandler
2 &ebler

Frokost:

200 g kyllingefilet
80 g brune ris
Salat/grgntsager

Mellemmaltid:

1 knaekbrad
125 g hytteost
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Aftensmad:

300 g hakket oksekad (4-6 % fedt)
1 spsk olivenolie

3 revne gulergdder

Y2 dase flaede tomater

Y2 dase chilibgnner

2 fed hvidlgg

paprika og chili

100 g fuldkornspasta

Aftenssnack:

150 g skyr (fedtfattigt)
2 dl frugt og beer

Morgenmad:

250 g greesk yoghurt (2 % fedt)
2 dl frugt og beer
15 mandler eller ngdder

Mellemmaltid:

100 g hytteost
2 gulergdder
2 tomater

Frokost:

200 g kyllingeinderfilet
250 g s@de kartofler
Salat/grgntsager

0,5 dl skyr (fedtfattigt)

Mellemmaltid:

1 knaekbrad
1 skive ost

Aftensmad:

250 g hakkebgf
250 g kartofler
Salat/grgntsager

Aftenssnack:

1 a&ble
2 gulergdder
2 tomatter




