HARTVIG\[/ ENGELL

BYG DIN EGEN KOSTPLAN

Morgenmad (min. 1 prik) MUFA e 1 skive rugbrgd (50 g)
e 200 g skyr eller graesk 2% (tilsaet evt. vand e 30 ¢ stenalderbrgd/ngddebrad e 2 kneekbrgd, fuldkorn
eller yoghurt u. sukker) ° 20 nﬂsdﬁr - allf s}lags u?en salt e 50ghjemmebagt brad med fiber
° spsk olivenolie/rapsolie
e 1eegog20gost30+/18% eller 45+/25% .
goe=ne e 20 g sukkerfri Nutella e 1tortilla (42 g)
0 0,
® 60gost30+/18% eller 45+/25% ® 20gpeanutbutter e 35gmiusliu. sukker /grovvalset havregryn/
e 40gostog50gmagert kad e ’zavocado fibersund/fiberstrg /fiberkost
o leeg
e 1agog150 g eeggehvide tilomelet e 20 g pesto (olivenolie/rapsolie) e 200-250gbeer
e 100 g fisk fx laks e 1 spskmayonnaise (14 g) e 200 g frugt eller 2 spsk frugtgrad m. sukker
e 1'% spsk mayosalater (rapsolie) .
. A e 2spskhonning
Frokost og aftensmad - veelg min. 1 prik | ® 20ghummus
: 2143 e 75 g kogt fuldkornspasta, fuldkornsris
til hvert hovedmaltid Maettet fedt
1 i e 75 g kogte baelgfrugter (linser, kikeerter mm
Du kan fx tage 2 x % prik e " dlkokosmeelk /1 dL. light kokosmaelk g o8 ghrugter ( )
e 100g fisk, kylling, ked e 2 spskflgde 38%/creme fraiche 18%, 30 g e 120 gkartofler
e 1759 hytteost ® 15gsmgr/kokosfedt e 1glasvin
e 359 ra arteked ® 40gbacon )
_ e 2 spsksovs - flade/opbagt e 35gtgrret abrikos/tarret frugt
e 1 &g og 150g eeggehvide
e 2009 skyr/graesk yoghurt 2%
MELLEMMALTIDER, valg 0-3 pr. dag efter behov GRATIS:
e 75¢g ost 30+/45+, feta, mozzarella Erar . :
rgnt — fri maengde
e 20-30g proteinpulver (max 14g 2 Elverbrad
Veelg mellem: Fiberbrad (sukrin)
kulhydrat/100g
300g baelgfrugter (tilberedte) 1 kneekbrod med 40 g ost
° u : 20 ngdder
) . 20 g mark chokolade min. 70% HUSK 300 - 500 g grontsager,
Over 90 kg: veelg 2 prikker for at daekke dit behov 1 dI skyr med 1 tsk syltetgj og 10 g dagligt, alle SalgS!
ngdder
30 a hummus med arant
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DAGSKOSTFORSLAG

MORGENMAD

FROKOST

AFTENSMAD

200 g greesk yoghurt 2%
20 mandler

2 tsk honning

1 tortilla fyldt med grgntsager 80 g kylling

Dressing rgrt med 1 spsk. mayonnaise og 2 dl greesk
2% el. skyr

100-200 g hjemmelavede frikadeller rgrt med rugmel og
stegtirapsolie

250 g salat

120 g kartofler med hvid sovs lavet af 1 dl skyr og 1 spsk
mayonnaise og krydderier

1 skive rugbrgd

60 gostmed 1 ag

250 g gragntsager til en salat
2 dl olie-eddikedressing
1 dl kogt kikeerter

175 g hytteost el. mager feta

200-300 g k@dsovs lavet af 100 g hakket kylling eller
okse, 35g eertekad, 2 store handfulde grantsager,
hakket tomat, krydderier og rapsolie

75 g kogt fuldkornspasta
1 spsk parmesan

1 spsk pesto

20 g grovvalset havregryn lavet til grad med 10 ngdder
10 g smgar

Drys kanel

1 kneekbrgd med 60 g ost

1 rugbrogd med 20 g pesto og 100 g roget laks
200 g snack gront

1 pitabrgd fyldt med grgntsager
50 g tun, kylling eller rejer

50 g hytteost og dressing lavet af 2 dl. creme fraiche
rgrt med 1 spsk. mayo og krydderier

1 omeletaf 1 aeg og 150 g a=ggehvide stegtirapsolie
med tomat og spinat.
1 spsk revet ost

1 skive rugbrad

175 g hytteost
2 spskolivenolie el. pesto

75 g kogt pasta med 200 g grgntsager

100-200 g kylling
200 g wok grentsager
1 spskolivenolie

50 g kokosmeelk light

1 glasvin
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