KOSTRAMME 3

3500Kcal => 3 hovedmaltider, 2 mellemmaltider, 1 restitutionsmaltid
4000Kcal => 3 hovedmaltider, 3 mellemmaltider, 1 restitutionsmaltid/energi under traeningen

MORGENMAD:

3.500-4.000 KCAL
14.500-16.500 KJ

Mulighed 1:

2,5 dl havregryn

2 spsk. rosiner/tranebaer
%2 dl mandler/ngdder

2,5 dl maelk/plantemaelk
1 stykke frugt

Mulighed 2:

3-4 skiver fuldkornsbred eller
2 fuldkornsboller

3-4 skiver ost eller paleeg

2-3 spsk. marmelade/honning
1 stykke frugt

Mulighed 3:

3 dlyoghurt

1,5-2 dI mysli/granola
1 stykke frugt eller en
handfuld baer

1 spsk. chiafrg eller
mandler/ngdder

FROKOST:

Mulighed 1:

4-4.5 skiver rugbrgd smurt
m. pesto, smar eller
hummus

3 skiver magert palaeg

1 aeg + makrel i tomat

Y2 avokado

1 portion gnavegrgnt

Evt. et glas saft eller juice

Mulighed 2:

2 pitabrad

Y2 dase tun, evt. rert med 1 dl
hytteost, skyr eller
cremefraiche + krydderier

1 portion blandet salat

Y2 avokado

Evt. et glas saft eller juice

Mulighed 3:

2 tortilla

6 falafler

3 spsk. salsa

3 spsk. hummus

1 portion blandet salat

Evt. et glas saft eller
juice

AFTENSMAD:

Pasta m. kedsovs og
rakostsalat

5 dl kogt pasta

3 dl kedsovs

1 portion rakostsalat (revet
spidskal og gulerod)

2 spsk. pesto, ketchup eller
dressing

2 skiver flutes + smor

1 glas saftellerjuice, .

Kartoffelbade med
kyllingebryst og salat:

6 ovnbagte kartofler i bade
1 kyllingebryst

1 portion blandet salat eller
kogt broccoli, blomkal eller
lignende

2-3 spsk. dressing/sovs

2 skiver flutes + smor

1 gla@gﬁaﬂsﬁu§
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Wok med ris/nudler,
gront + proteinkilde:

4 dlris eller nudler (kogt)
2 dlrejer, aeg, tofu eller
kod/fjerkree i tern

1-2 dl kokosmeelk

1 spsk. rgd karrypasta
2-3 dl blandede
grgntsager, fx wokmix
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1 glas saft eller juice -




3.500-4.000 KCAL
KOSTRAMME 3 14.500-16.500 KJ
MELLEMMALTIDER:

Mulighed 1: Mulighed 2: Mulighed 3:

2 di skyr eller yoghurt 1 fuldkornsbolle eller 3 skiver Smoothie med:

1 dl mysli/granola knaekbrgd 1 banan

eller havregryn 1 skive ost 2-3 dl frosne baer

1 stk. frugt eller myslibar 2 skiver kyllingepalaeg 2,5 dlmeelk eller juice
1 skive paleegschokolade 1 dl skyr eller yoghurt
1 lille handfuld gnavegreont 1 spsk. peanutbutter

Mulighed 4: Mulighed 5: Mulighed 6:

2 skiver rugbrgd 1 dl havregryn 2-3 skiver knaekbrgd

1 spsk. pesto 2 dl meelk eller fuldkornsstaenger
4 skiver kyllingepalaeg 2 spsk. rosiner/tranebaer 1 dl hummus eller skyr
1 handfuld salat/spinat eller 2 spsk. mandler/ngdder 2 gulerod

andet grgnt 1 skoleagurk

Y2 peberfrugt/tomat

VED TRAENING OVER 30 MINUTTERS VARIGHED:

Saft Sportsdrik Energibar/geler
Y2-1 liter pr. times traening 40-60 gram kulhydrat pr. 1-2 stk. gel eller /2-1 bar
times traening pr. times traening, plus
vand

RESTITUTIONSMALTIDER:

Mulighed 1: Mulighed 2: Mulighed 3:
Y2 liter kakaomeaelk Y2 liter drikkeyoghurt 1 baeger skyr/yoghurt
1 banan/anden frugt 1 frugtstang 1 handfuld rosiner eller

1 frugtstang

Mulighed 4: Mulighed 5: Mulighed 6:
1 lys bolle med palaeg - Proteinbar eller shake Y2 liter drikkeyoghurt 0g
evt. lidt smar/pesto + + saft eller sportsdrik 3 riskiks eller frugtkiks

fx kylling, kalkun, skinke, aeg
eller ost med marmelade.
+ et stykke frugt
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