1500 kcal - Havregryn

Beskrivning

1500 kcal

Tid Maltid Méngd

07:00 Frukost
Havregryn glutenfria ekologiska 1,0 dl
Kvarg mild naturell fett 0,2% Arla 1,0 dl
Jordgubbar frysvara (SLV) 0,5dl
Skippy Super Chunk Peanut butter 1,0 msk
Hart brod fullkorn rag fibrer 15,5% typ 1,0 bit

12:00

15:00

18:00

19:30

brungraddat (SLV)
Leverpastej bredbar fett ca 22% 1,0 msk
Gurka inlagd (SLV) 1,0 msk

Totalt: 383 kcal, 41,1 g kolh, 23,4 g protein, 13,5 g fett

Lunch
Kyckling grillad utan skinn 1,0 port
Ris réaris langkornigt kokt m. salt fullkorn 1,0 port
(SLV)
Currysas hemlagad (SLV) 1,0 msk
Gronsaksstavar, blandade sorter 1,0 port

Totalt: 429 kcal, 47,6 g kolh, 41,8 g protein, 6,3 g fett

Mellanmal
Apple m skal litet 1,0 st
Agg kokt eko. (SLV) 1,0 st

Totalt: 121 kcal, 9,8 g kolh, 6,8 g protein, 5,6 g fett
Middag
Linspastasallad med varmrokt lax 1,0 port

Totalt: 399 kcal, 37,8 g kolh, 37,9 g protein, 12,5 g fett

Mellanmal
Kvarg mild naturell fett 0,2% Arla 2,0dl
Banan liten 1,0 st

Totalt: 206 kcal, 27,2 g kolh, 23,0 g protein, 0,5 g fett
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NARING TOTALT

1538 kcal

132,9 g protein
38,4 g fett

163,5 g kolhydrater
1146,6 g vatten

| Protein: 34,6 E%

| Fett: 22,5E%

| Kolhydrater: 42,9 E%
0 Alkohol: 0 E%



