TEAM DANMARK

DAGKOSTFORSLAG

12.000 KJ

MORGENMAD

1 portion havregryn (1.5 dl / 45 g) / 1 portion cornflakes (1.5 dl / 45 g)

1 spsk. rosiner eller 2 tsk. sukker

Skummet-, mini- eller letmalk (2% dI)

1 skive grovbrgd (40 g) med skrabet plantemargarine samt mager ost (25 g)
Juice (2 dI)

Vand

FORMIDDAG

1 skive grovbrad (40 g) med skrabet plantemargarine samt magert paleg (10 g)
Vand

FROKOST

2 skiver rugbrgd (100 g) med skrabet plantemargarine

Magert kedpalaeg eller fisk (70 g) — veelg gerne den fede fisk
Grgntsager (ca. 100 g). Fx 1 gulerod og lidt peberfrugt og agurk
Vand

EFTERMIDDAG
(1-2 TIMER F@R

1 skive grovbrad (40 g) med skrabet plantemargarine og magert kedpaleeg eller
mager ost (30 g)
Skummetmeelk (2% dI)

TRZENING) e 1stk. frugt
° Vand
UNDER . . .
1 liter tynd saftevand / sportsdrik (4%-8 % = 40-80 g kulhydrat pr. liter vand
TRAENING ) Y P (%8 % g hyeretp )
e 1 bolle/brgd (80 g) med magert kadpalaeg eller mager ost (40 g)
RESTITUTION e 1hanan

(INDENFOR 30 MIN.
EFTER TRANING)

Vand

~ 60 g kulhydrat. 15 g protein

Magert kad/ fisk/ fjerkrae (tilberedt veegt: 125 g. Ré veegt: 155 g)
5 mellemstore Kkartofler (375 g) eller 3% dl kogt ris/pasta (kogt veegt: 200 g. Ra

AFTEN veegt: 80 g)
e Grgntsager (200 g)
e 1 spsk rapsolie til stegning eller mager dressing / mager sovs (50 g)
e Vand
SEN AFTEN

1Y, skive knakbrad (15 g) med 1% tsk marmelade

e  Spis dagligt en multivitamin-mineral-tablet, der deekker 100% af ADT (Anbefalet Daligt Tilfarsel). Check at
der pa deklarationen star ”100% ADT” ud for alle vitaminer og mineraler. Kgbes i supermarkedet eller pa

apoteket.




Energi: 12.100 kJ

Kulhydrat: 446 g (60 E%)

- Heraf tilsat sukker: 44 g (6 E%)

- Herunder kostfibre: 38 g

Protein: 127 g (17 E%)

Fedt: 74 g (23 E%)

Jern: 27 mg (180% af anbefalet daglig dosis for kvinder)
Kalk: 1278 mg (160 % af anbefalet daglig dosis)
C-vitamin: 420 mg (560 % af anbefalet daglig dosis)

TEAM DANMARK




