Byg din egen kostplan

|Protein -tilhvertmaitd | Fedt-valg12tilhvertmaitia | Kulhydrat - Max 3 pr dag

min. 1 prik til din morgenmad

e 200g skyr el. graesk 2% (tilseet evt. vand
eller yoghurt u. sukker.

1 &g og 20g ost 30+/18% el. 45+/25%
60g ost 30+/18% el. 45+/25%

409 ost og 50g magert kad

1 aeg og 150g aeggehvide til omelet
100g fisk fx laks

200g eeggehvide

20g proteinpulver u. sukker

Protein til din frokost

Kvinde: 80-100 g

Fisk, kylling, kalkun, gris, hytteost, seg eller
ost/feta /mozzarella/parmesan

Mand: 100-150g
Fisk, kylling, kalkun, gris, hytteost, seg eller
ost/feta /mozzarella/parmesan

Protein til din aftensmad

Kvinde: 100-120g:

Fisk, kylling, kalkun,gris, hytteost, aeg eller ost/feta
/mozzarella/parmesan

Mand: 150-200g
Fisk, kylling, kalkun,gris, hytteost, aeg eller ost/feta
/mozzarella/parmesan

MUFA
e 30g stenalderbred/ngddebrad

e 20 ngdder - alle slags uden salt
e 2 spsk. olivenolie/rapsolie
e 209 sukkerfri nutella
e 20g peanutbutter
e ‘> avocado
e 1&g
e 20g pesto (olivenolie/rapsolie)
e 1 spsk. mayonnaise (149g)
e 1% spsk. mayo salater (rapsolie)
e 20g noddesmgar
e 20g hummus
Meettet fedt
Y2 dl. kokosmeelk /1 dl. light kokosmaelk
e 2 spsk. flade 38%,/ cremefraiche 18%, 30g
e 15g smar /kokosfedt
e 40g bacon
e 2 spsk. sovs - flgde/opbagt

Mellemmailtid:

Grant - fri maengde.
Veelg mellem:

-1 knaek med 40g ost
-20 nadder

-20g mark chokolade

-1 dl. skyr, 1 tsk. syltetoj
og 10g nedder

e 1 skive rugbrad (509g)

e 2 kneekbrad, fuldkorn

e 50g hjemmebagt brad med fiber

e 1 tortilla (42 g)

e 35g misli u. sukker /grovvalset
havregryn/fibersund/fiberstrg
[fiberkost

e 200-2509g beer

e 1 stk. frugt

e 2 tsk. honning

e 759 kogt fuldkornspasta, fuldkornsris

e 75 kogte beaelgfrugter
(linser, kikeerter m.m.)

e 120g kartofler

e 1glasvin

e 35 g tarret abrikos/tarret frugt

GRATIS:
Klidkiks/fiberkiks
Elverbrad
Fiberbrad (sukrin)

Husk 300-500g grentsager,
alle slags hver dag
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Dagskostforslag

Morgenmad

Frokost

Aften

200-300g graesk yoghurt 2% med 20 mandler og 2 tsk.
honning

1 tortilla fyldt med grgntsager 80g kylling
og en dressing rgrt med 1 spsk. mayonaise
og % dl. graesk 2% el. skyr.

150g hjemmelavede frikadeller rgrt med rugmel og
stegt i rapsolie med 250g salat og 120g kartofler med
hvid sovs lavet af 1 dl. skyr og 1 spsk. mayonaise og
krydderier.

1 skive rugbrgd med 60g ost og 1 zeg.

250g grgntsager til en salat med % dl.
olie-eddikedressing og 1 dl. kogt kikaerter
og 150g hytteost el. mager feta.

200-300g kadsovs lavet af 150g hakket kylling eller
okse, 2 store handfulde grgntsager, hakket tomat,
krydderier og rapsolie. 75g kogt fuldkornspasta, 1 spsk
parmesan og 1 spsk. pesto.

35g grovvalset havregryn lavet til gred med 10 ngdder,

10g keergard let og drys kanel og 1 klidkiks med 60g ost.

1 rugbrgd med 20g pesto og 100g rgget
laks - husk grgntsager.

1 pitabrgd fyldt med grgntsager,
1 dase tun eller 150g rejer, 100g hytteost og dressing
lavet af % dl. creme fraiche rgrt med 1 spsk. mayo og
krydderier. Husk ekstra grgnt.

1 omelet af 1 2@g og 150g aeggehvide stegt i rapsolie
med tomat, spinat og 1 spsk. revet ost med 1 skive
rugbrgd

150g hytteost
2 spsk. olivenolie el. pesto
75g kogt pasta med 200g grgntsager

150g kylling
200g wokgrgntsager
1 spsk. olivenolie
50g kokosmeelk light
krydderier




