1600 - 3 Enkel

Tid
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Maltid Mangd
Frukost

Yoghurt naturell fett 3% (SLV) 2,0dl

Agg kokt (SLV) 1,0 st

Barblandning, barmix 1,0 dl

Totalt: 206 kcal, 13,1 g kolh, 13,6 g protein, 10,7 g fett
Mellanmal

Cashewnotter rostade u. salt (SLV) 10,0 st
Totalt: 96 kcal, 3,1 g kolh, 2,9 g protein, 7,8 g fett

Lunch

Halloumisallad 1,0 port

Totalt: 443 kcal, 8,4 g kolh, 23,7 g protein, 35,2 g fett

Mellanmal
Banan medelstor (SLV) 1,0 st
Kvarg mild naturell fett 0,2% Arla 1,0 dl

Totalt: 160 kcal, 26,4 g kolh, 12,2 g protein, 0,3 g fett

Middag

Ris basmati kokt m. salt (SLV) 1,0 port
Sallad m. gronsallat gurka tomat u. dressing 1,0 port
(SLV)

Korv stroganoff med svamp och bénor 1,0 port

Totalt: 468 kcal, 58,5 g kolh, 19,2 g protein, 15,7 g fett
Mellanmal
Mango- och avokadosmoothie 1,0 port

Totalt: 231 kcal, 20,7 g kolh, 3,0 g protein, 12,9 g fett

Vikt
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Kcal
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NARING TOTALT

1604 kceal

74,5 g protein

82,5 g fett

130,1 g kolhydrater
1336,6 g vatten

| Protein: 18,6 E%

| Fett: 46,3E%

| Kolhydrater: 35,1 E%
0 Alkohol: 0 E%



