1600 - 5 Enkelt
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Maltid Mangd
Frukost

Agg kokt (SLV) 1,0 st

Barblandning, barmix 1,0 dl

Kvarg farskost fett 1% (SLV) 2,0dl

Totalt: 240 kcal, 11,0 g kolh, 31,9 g protein, 7,2 g fett

Mellanmal
Jordnotssmor (SLV) 1,0 msk
Majskakor 1,0 st

Totalt: 135 kcal, 8,1 g kolh, 4,6 g protein, 9,0 g fett
Lunch
Tacos med Pulled Oumph! 1,0 port

Totalt: 450 kcal, 43,1 g kolh, 16,0 g protein, 21,4 g fett

Mellanmal
Apple Frida (SLV) 1,0 st
Kvarg farskost fett 1% (SLV) 1,0 dl

Totalt: 165 kcal, 23,8 g kolh, 12,7 g protein, 1,1 g fett

Middag
Frittata med skinka och ost 1,0 port
Sallad med tomat paprika och vinagrett 1,0 port

Totalt: 463 kcal, 9,6 g kolh, 28,0 g protein, 33,2 g fett
Mellanmal
Fruktsallad med vaniljkesella och notter 1,0 port

Totalt: 153 kcal, 18,2 g kolh, 5,1 g protein, 5,8 g fett
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NARING TOTALT

1606 kcal

98,3 g protein

77,7 g fett

113,7 g kolhydrater
1176,6 g vatten

| Protein: 24,5 E%

| Fett: 43,4 E%

| Kolhydrater: 32,1 E%
0 Alkohol: 0 E%



