
MORGENMAD ca. 1900 kJ (37 g kulhydrat)

FROKOST Ca. 2100 kJ (39 g kulhydrat)

AFTENSMAD Ca. 2100 kJ (38 g kulhydrat)

Mellemmåltider og snacks Ca. 1700 kJ (32 g kulhydrat)

 200 g skyr
 1 spsk. mandel (10 g)
 1 lille pære (65 g)
 2 spsk. müsli
 1 æg, blødkogt
 ½ skive rugbrød
 ½ skive ost (10 g)
 ½ tsk. smørbar
 ¼ peberfrugt (45 g)

 1,5 skive rugbrød (65 g)
 1 æg
 10 g mayonnaise
 Karse
 1 stk. agurk (30 g)
 1 tomat (75 g)
 0,5 sildefilet (30 g)
 1 portion rejer i lage (30 g)
 ½ lille avocado (50 g)

 1 stegt kyllingebryst (140 g)  
   + 1 tsk. olie til stegning

 200 g. blandet grov salat
 4 små, kogte kartofler (140 g)
 1 spsk. pesto

 1 stk. knækbrød, fuldkorn (15 g)
 1 skive pålæg (20 g)
 1 spsk. pesto
 1 æble (110 g)
 ½ banan (50 g)
 Valnødder (25 g)

DAGSKOSTforslag 30 E% kulhydrat


