/" SPORTSBUDDY

3-dages kostplan: Ma&nd (2800 kcal)

Morgenmad:

3 &g

1,5 dl havregryn
2 dl letmeelk

1 spsk fiskeolie

Mellemmaltid:

2 &bler
2 dl letmaelk

Frokost:

200 g kylligefillet

1 dl brune ris
Salat/grentsager

0,5 dl skyr (fedtfattigt)

Mellemmaltid:

2 bananer

Aftensmad:

250 g fisk

250 g kartofler

1 dl madlavningsflede 15 % (evt. til sovs)
Salat/grentsager

Aftenssnack:

250 g skyr (fedtfattigt)
2 dl frugt og beer

Morgenmad:

3 xg

1 dl havregryn
1 dl letmeelk

1 spsk fiskeolie

Mellemmaltid:

250 g hytteost

Frokost:

kadsovs (250 g hakket oksekad 10 %)
100 g fuldkornspasta
Salat/grentsager

Mellemmaltid

2 stk knaekbred
60 g peanutbutter

Aftensmad:

200 g kyllingefilet
300 g kartofler
1 dl madlavningsflade 15 % (evt. til sovs)

Aftenssnack:

250 g skyr (fedtfattigt)
2 dl frugt og beer
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Morgenmad:

3 &g

1,5 dl havregryn
1 dl letmeelk

1 spsk fiskeolie

Mellemmaltid:

25 g nedder
1 banan

Frokost:

200 g kyllingeinderfilet
300 g sede kartofler
Salat/grentsager

0,5 dl skyr (fedtfattigt)

Mellemmaltid:

1 banan
1 skive rugbred med magert paleg

Aftensmad:

250 g hakkebef (hakket oksekad 10 %)
300 g kartofler

1 dl madlavningsflede (evt. til sovs)
Salat/grentsager

Aftenssnack:

2 ®bler
10 g nedder




