TISDAG
Frukost:

Lunch:

Mellanmal:

Middag:

Kvallsmal:

ONSDAG
Frukost:

60 kg

1 hardbrédmacka

75g makrill i tomatsas

1,5 dI 3 % naturell yoghurt
% paron

1 msk notter

Vatten

125g kycklingfilé/kassler
% portion quinoa

50g broccoli

1 st morot

40g bonor

% avokado

% dl tzatziki

Gronsallad

¥ dl
keso

% dl bar
% dl notter

125g laxfilé

2 msk hackade cashewnotter

1 msk sweet chilisas

2 msk flytande fett

% port raris eller fullkornsbulgur
2 msk matlagningsyoghurt

1 msk lime+ 1 tsk honung

3 skivor paprika

75g (1/2 portion) ostkaka
% dl kesella naturell 10%
% dl bar

Kolhydrater: 105 gram
Protein: 120 gram
Fett: 115 gram

1,5 portioner (150g) dggrora
3 skivor bacon

% grapefrukt

1 hardbrédmacka

80 kg

2 hardbrédmackor

100g makrill i tomatsas
1dl 3 % naturell yoghurt
% paron

1 msk notter

Vatten

150g kycklingfilé/kassler
1 portion quinoa

50g broccoli

1 st morot

40g bonor

% avokado

% dl tzatziki

Gronsallad

1 dl keso

% dl bar
% dl notter

150g laxfilé

2 msk hackade cashewnétter

1 msk sweet chilisas

2 msk flytande fett

1 port raris eller fullkornsbulgur
2 msk matlagningsyoghurt

1 msk lime+ 1 tsk honung

3 skivor paprika

75g (1/2 portion) ostkaka
% dl kesella naturell 10%
% dl bar

Kolhydrater: 125 gram
Protein: 145 gram
Fett: 130 gram

2 portioner (200g) aggrora
3 skivor bacon

% grapefrukt

1 hardbrédmacka



Lunch:

Mellanmal:

Aterhamtningsmal:

Middag:

Kvallsmal:

5g fett pa mackan
2 skivor ost
1 skiva paprika

1 portioner (125g) flaskfilé
75g broccoli

75g haricots verts

3 msk bearnaisesas
Gronsallad

Vatten

1 stekt agg

1 knackemacka
% avokado

1 morot

Kolhydrater: 45 gram
Protein: 80 gram
Fett: 85 gram

5g fett pa mackan
2 skivor ost
1 skiva paprika

1,5 portioner (150g) flaskfilé
75g broccoli

75g haricots verts

3 msk bearnaisesas
Gronsallad

Vatten

1 stekt agg

1 knackemacka
1 avokado

1 morot

Kolhydrater: 45 gram
Protein: 90 gram
Fett 90 gram

Tomningspass minst 90 min endast vatten

1 banan
4dl 1attmjolk
% dl russin

Kolhydrater: 60 gram
Protein: 16 gram
Fett: 3 gram

1 port spagetti (70 gr okokt vikt)
1 port (150 gr) kottfarssas

1 morot rariven

1 msk rostade pinjendtter
Citronsaft

% rod paprika

1 msk ketchup

1 st mjukt brod

5g fett pa mackan

Vatten

3 st pannkakor (ca 225g)
Y% dl

keso

% dl bar

2 dl lattmjolk

1 banan
4dl chokladmjolk pa lattmjolk
% dl russin

Kolhydrater: 80 gram
Protein: 16 gram
Fett: 4 gram

2 port spagetti (140 gr okokt vikt)
1 port (100 gr) kottfarssas

1 morot rariven

1 msk rostade pinjendtter
Citronsaft

% rod paprika

1 msk ketchup

1 st mjukt brod

5g fett pa mackan

Juice

3 st pannkakor (ca 225g)

% dl keso

2 msk sylt
2 dl lattmjolk



TORSDAG
Frukost:

Lunch:

Mellanmal:

Middag:

Kvallsmal:

Kolhydrater: 150 gram
Protein: 55 gram
Fett: 40 gram

1 port havregrynsgrot (1 dl gryn)
2 dl lattmjolk

% banan

2 dl apelsinjuice

1 skiva ljust brod

Leverpastej

Inlagd gurka

Vatten

1 port spagetti (100 g okokt vikt)
100g kyckling
1 port tomatbaserad pastasas

1 port tomatsallad med vinagrettsas

1 frukt
2 dl maltidsdryck
1 st mjukt brod

1 portion (225g) Pannkakor
1 msk nétcreme
1 Banan

1 portion potatismos
1 portion koéttbullar
1 msk lingonsylt

40g inlagd gurka

75g grona artor

1 skiva hardbrod

15g mjukost

Vatten

1 port musli

2 dl Iatt fruktyoghurt
1 paron

1 dl apelsinjuice
Vatten

Kolhydrater: 460 gram

Kolhydrater: 210 gram
Protein: 65 gram
Fett: 45 gram

1,5 port havregrynsgrot (1 dl gryn)
2 dl lattmjolk

1 banan

1 msk sylt

3 dl apelsinjuice

2 skivor ljust brod

Leverpastej

Inlagd gurka

Vatten

1,5 port spagetti (150 g okokt vikt)
150g kyckling

1 port tomatbaserad pastasas

1 port tomatsallad med
vinagrettsas

1 st franskbrod

1 frukt

3 dl maltidsdryck

1 st morot

1 portion (225g) Pannkakor
2 msk nétcreme
1 Banan

2 portioner potatismos
1 portion koéttbullar

2 msk lingonsylt

40g inlagd gurka

75g grona artor

1 skiva mjukt brod

15g mjukost

1 glas lattmjolk

2 port musli

2 dl Iatt fruktyoghurt
1 paron

2 dl apelsinjuice

1 skiva ragsiktsbrod
Messmor

Vatten

Kolhydrater: 650 gram



FREDAG
Frukost:

Lunch:

Mellanmal:

Middag:

Kvallsmal:

Protein: 120 gram
Fett: 70 gram

2 dl vaniljyoghurt
1dI START

2 skivor ljust brod
2 skivor skinka

2 skivor paprika

3 dl juice

1 msk russin

1 frukt

1 portion lasagne

1 portion pizzasallad
1 baguette

1 tomat

1 riven morot

1 glas lattmjolk
Vatten

3 skivor melon

Smoothie

3 dl yoghurt
% banan

1dl bar

2 msk gryn

1 tsk honung

100g kyckling eller laxfilé
240g ugnsrostade rotfrukter

2 msk latt créme fraiche med smak

1 dl majs

1 tomat

1 skiva vitloksbaguette
2 dl 15tt6l/maltidsdryck

1 portion (125g) fruktsallad
1 dl kesella vanilj
2 dl varm choklad pa lattmjolk

Kolhydrater: 470 gram
Protein: 135 gram
Fett: 75 gram

Protein: 150 gram
Fett: 90 gram

3 dl vaniljyoghurt
2 dI START

2 skivor mjukt brod
40g marmelad

2 skivor paprika

3 dl juice

1 msk russin

1 frukt

2 portioner lasagne
1 portion pizzasallad
1 baguette

1 tomat

1 riven morot

1 glas Lattmjolk
Vatten

3 skivor melon

Smoothie

3 dl yoghurt
1 banan

1dl bar

2 msk gryn

1 tsk honung
% dl russin

150g kyckling eller laxfilé
240g ugnsrostade rotfrukter
2 msk Latt créme fraiche med
smak

1 dl majs

1 tomat

1 skiva vitloksbaguette

2 dl 1att6l/ maltidsdryck

2 portion (250g) fruktsallad
1 dl kesella vanilj
2 dl varm choklad pa lattmjolk

Kolhydrater: 630 gram
Protein: 160 gram
Fett: 105 gram



LORDAG
Frukost:

Lunch:

Mellanmal:

Middag:

Kvallsmal:

1 port havregrynsgrot
2 dl lattmjolk

1 apple

Kanel

1 msk socker

2 dl appeljuice

2 skivor ljust brod
5g fett pa mackan
2 skivor skinka

7% tomat

Vatten

1 portion ris

1 portion kott/kycklinggryta
70g sallad

1 skiva bréd

2 dl lattmjolk

Apelsin

2 dl lattyoghurt

1 dl frukt/bar musli
1 mjuk macka

1 skiva skinka

1 skiva paprika

2 dl Juice

1 kexchoklad

1 port spagetti (100g okokt vikt)
1 port (150g) kottfarssas
1 morot rariven

1 msk rostade pinjendtter
% rod paprika

1 msk ketchup

1 st mjukt brod

5g fett pa mackan

2 dl lattmjolk

2 dl apelsinjuice

Vatten

4 dl blabarssoppa

Kolhydrater: 450 gram
Protein: 135 gram
Fett: 70 gram

1,5 port havregrynsgrot
3 dl [attmjolk

1 apple

Kanel

1 msk socker

3 dl appeljuice

1 skiva ljust brod
5g fett pa mackan
2 skivor skinka

7% tomat

Vatten

1,5 portion ris

1,5 portion kott/kycklinggryta
70g sallad

1 dl majs

1 skiva brod

3 dl [attmjolk

3 dl lattyoghurt

1 d| frukt/bar musli
1 mjuk macka

2 skivor skinka

1 skiva paprika

3 dl Juice

1 kexchoklad

1,5 port spagetti (150g okokt vikt)
1 port (150g) kottfarssas
1 morot rariven

1 msk rostade pinjendtter
% rod paprika

2 msk ketchup

1 st mjukt brod

5g fett pa mackan

3 dl lattmjolk

2 dl apelsinjuice

Vatten

3 dl Blabarssoppa
1 banan
% dl russin

Kolhydrater: 600 gram
Protein:160 gram
Fett: 80 gram



SONDAG
Frukost:

Till start:

Valfri mangd av:

Yoghurt

Misli
Russin/Notter
Agg

Smorgas

Fett pa mackan
Skinka
Avokado

Juice

Vatten

Tunnbrod
Skinka
Avokado
Paprika
Banan
Blabarssoppa
Vatten

Valfri mangd av:
Yoghurt

Misli
Russin/Notter
Agg

Smorgas

Skinka

Avokado

Juice

vatten

Tunnbrod
Skinka
Avokado
Paprika
Banan
Blabarssoppa
Vatten



