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Maltid Mangd
Frukost

Agg kokt (SLV) 1,0 st
Yoghurt naturell eko. fett 3% (SLV) 1,0 port
Barblandning, barmix 1,0 dl

Totalt: 230 kcal, 15,6 g kolh, 14,5 g protein, 11,9 g fett
Mellanmal
Banan (SLV) 1,0 st

Totalt: 100 kcal, 22,4 g kolh, 1,2 g protein, 0,1 g fett

Lunch

Gronsakstallrik mellan, utan dressing 1,0 port
Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas
Lax kokt m. salt (SLV) 1,0 port
Raris kokt m. salt (SLV) 1,0 port
Kvarg laktosfri naturell fett 0,2% 1,0 dl

Totalt: 573 kcal, 44,7 g kolh, 46,3 g protein, 22,5 g fett
Mellanmal

Banan (SLV) 1,0 st
Totalt: 100 kcal, 22,4 g kolh, 1,2 g protein, 0,1 g fett
Middag

Vatten kranvatten (SLV) 1,0 glas

Kyckling brostfilé m. skinn stekt m. salt (SLV) 1,0 port

Sallad m. gronsallat gurka tomat u. dressing 1,0 port
(SLV)
Kvarg laktosfri naturell fett 0,2% 1,0 dl

Totalt: 306 kcal, 5,3 g kolh, 45,5 g protein, 11,2 g fett
Mellanmal
Notblandning, jordndt cashew m.fl 1,0 port

Totalt: 168 kcal, 4,8 g kolh, 6,3 g protein, 14,1 g fett
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NARING PER DAG

1477 kcal

115,0 g protein
59,9 g fett

115,1 g kolhydrater

' Protein: 31.1 E%
| Fett: 36.5 E%
| Kolhydrater: 32.4 E%



