Jeg skal ha i meg: 3500kcal hverdag.

I helgene: 3000kcal.

Spiser egg, kjøtt og fisk hverdag. Lunsjen og middagen er de 2 måltidene som ofte er forskjellig men det er nesten alltid kjøtt i dem, untatt på dager vi har suppe og graut. På disse dagene pleier jeg ofte å bytte ut kvelds oljen med noe fisk. Jeg prøver ikke å drikke så alt for mye, gikk fra 3 liter melk om dagen til 1 liter. Nyrene har fått skade. Karbohydratene kommer fra det meste av litt poteter/ris/pasta/korn, frukt og melk. Fett er fra animalske kilder og oljer.

Jeg skal ha i meg: 3700kcal hverdag.

I helgene: 3300kcal.

Vekt: 74-75kg morgenvekt etter en tur på dassen.

Høyde: 176cm

Proteiner om dagen: 160-180g

Karbohydrater om dagen: prøver å begrene karbohydratene så mye som mulig.

Mandag (trening)

Frokost kl 6-8 en herlig fett start på dagen :)

150g (3egg) stekte egg med masse majoness(213kcal, 18g protein, 1g karb, 14g fett)

180g tunfisk stekt (180kcal, 45g protein, 0g karb, 0g fett)

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

2 ss olivenolje (180kcal, 20g fett)

Totalt: 850kcal, 79g protein, 23g karb, 53-70g fett

Lunsj kl 11

2-6 posjoner, men ja.. noen dager det mye med karbohydrater, andre dager lite.. Blir det fort for mye så minimaliserer jeg inntakket resten av dagen.

Totalt: 200-600kcal (300kcal)

Etter skolen kl 14

300g kylling (340kcal 60g protein, 30-40g fett)

Mix av salat, mais, tomat, agurk og paprika.

Totalt: 510-600kcal, 60g protein, 1-5g karb, 30-40g fett

Trening kl 15-17

200g banan uten skallet (178kcal, 0g protein, 40g karb, 0g fett)

80g rosiner (260kcal, 0g protein, 66g karb, 0g fett)

6 stekte egg (420kcal, g protein, 2g karb, 29-40g fett)

Totalt: 850-900kcal, 37g protein, 104g karb, 29-40g fett

Middag

1-3 posjoner med kjøtt og grønnsaker og minimalt med karbohydrater

Totalt: 300-600kcal (400kcal)

Kvelds

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

4ss olivenolje (300kcal, 30-40g fett)

Totalt: 660kcal, 16g protein, 23g karb, 49g fett

Protein: 190g uten middag og lunsj (ca 220-250g med middag og lunsj)

Totalt: 3600kcal.

Tirsdag (trening)

Frokost kl 6-8 en herlig fett start på dagen :)

150g (3egg) stekte egg med masse majoness(213kcal, 18g protein, 1g karb, 14g fett)

180g tunfisk stekt (180kcal, 45g protein, 0g karb, 0g fett)

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

2 ss olivenolje (180kcal, 20g fett)

Totalt: 850kcal, 79g protein, 23g karb, 53-70g fett

Lunsj kl 11

300g kylling (340kcal 60g protein, 30-40g fett)

Mix av salat, mais, tomat, agurk og paprika.

Totalt: 510-600kcal, 60g protein, 1-5g karb, 30-40g fett

Etter gym kl 14

200g banan uten skallet (178kcal, 0g protein, 40g karb, 0g fett)

80g rosiner (264kcal, 66g karb)

Totalt: 422kcal

Trening kl 15-17

80g rosiner (264kcal, 66g karb)

6 stekte egg (420kcal, 37g protein, 2g karb, 29-35g fett)

Totalt: 700kcal, 37g protein, 66g karb, 29-35g fett

Middag

1-3 posjoner med kjøtt og grønnsaker og minimalt med karbohydrater

Totalt: 300-600kcal (400)

Kvelds

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

4ss olivenolje (300kcal, 30-40g fett)

Totalt: 660kcal, 16g protein, 23g karb, 49g fett

Totalt: 3500kcal

Protein: 190g uten middag og lunsj (ca 220-250g med middag og lunsj)

Onsdag (treningsfri)

Frokost kl 6-8 en herlig fett start på dagen :)

150g (3egg) stekte egg med masse majoness(213kcal, 18g protein, 1g karb, 14g fett)

180g tunfisk stekt (180kcal, 45g protein, 0g karb, 0g fett)

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

2 ss olivenolje (180kcal, 20g fett)

Totalt: 850kcal, 79g protein, 23g karb, 53-70g fett

Lunsj kl 11

2-6 posjoner, men ja.. noen dager det mye med karbohydrater, andre dager lite.. Blir det fort for mye så minimaliserer jeg inntakket resten av dagen.

Totalt: 200-600kcal (400kcal)

Etter skolen kl 14

300g kylling (340kcal 60g protein, 30-40g fett)

Salat

Totalt: 510-600kcal, 60g protein, 1-5g karb, 30-40g fett

Mellommåltid kl 16

6 stekte egg (420kcal, 37g protein, 2g karb, 29-40g fett)

Totalt: 420-500kcal, 37g protein, 2g karb, 29-40g fett

Middag kl 17-19

1-3 posjoner med kjøtt og grønnsaker og minimalt med karbohydrater

Totalt: 300-600kcal (400kcal)

Kvelds

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

4ss olivenolje (300kcal, 30-40g fett)

Totalt: 660kcal, 16g protein, 23g karb, 49g fett

Totalt: 3320kcal

Protein: 190g uten middag og lunsj (ca 220-250g med middag og lunsj)

Torsdag (trening)

Frokost kl 6-8 en herlig fett start på dagen :)

150g (3egg) stekte egg med masse majoness(213kcal, 18g protein, 1g karb, 14g fett)

180g tunfisk stekt (180kcal, 45g protein, 0g karb, 0g fett)

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

2 ss olivenolje (180kcal, 20g fett)

Totalt: 850kcal, 79g protein, 23g karb, 53-70g fett

Lunsj kl 11

2-6 posjoner, men ja.. noen dager det mye med karbohydrater, andre dager lite.. Blir det fort for mye så minimaliserer jeg inntakket resten av dagen.

Totalt: 200-600kcal (300kcal)

Etter skolen kl 14

300g kylling (340kcal 60g protein, 30-40g fett)

Salat

Totalt: 510-600kcal, 60g protein, 1-5g karb, 30-40g fett

Trening kl 15-16.15

200g banan uten skallet (178kcal, 0g protein, 40g karb, 0g fett)

80g rosiner (260kcal, 0g protein, 66g karb, 0g fett)

6 stekte egg (420kcal, g protein, 2g karb, 29-40g fett)

Totalt: 850-900kcal, 37g protein, 104g karb, 29-40g fett

Mellommåltid kl 19

300g cottage chesse (288kcal, 37g protein, 4,5g karb, 12g fett)

Totalt: 288kcal, 37g protein, 4,5g karb, 12g fett)

Middag kl 20-21

1 posjon med kjøtt og grønnsaker og minimalt med karbohydrater, 400kcal

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

Totalt: 700kcal, 16-30g protein, 23-50g karbohydrater, 19-30g fett

Totalt: 3500kcal

Fredag (trening)

Frokost kl 6-8 en herlig fett start på dagen :)

150g (3egg) stekte egg med masse majoness(213kcal, 18g protein, 1g karb, 14g fett)

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

2 ss olivenolje (180kcal, 20g fett)

Totalt: 800kcal, 34g protein, 23g karb, 53-70g fett

Lunsj kl 11

Risgrøt

'regner ikke proteine i dette måltidet. Dritt måltid.

Totalt: 200-600kcal (300-400kcal)

Etter skolen kl 14

300g kylling (340kcal 60g protein, 30-40g fett)

Salat

Totalt: 510-600kcal, 60g protein, 1-5g karb, 30-40g fett

Trening kl 15-17

80g rosiner (260kcal, 0g protein, 66g karb, 0g fett)

6 kokte egg (420kcal, 37g protein, 2g karb, 29g fett)

Totalt: 590kcal, 37g protein, 66g karb, 29g fett

Middag

En boks med torskelever.. (ca 400kcal, 15g protein, 5g karb, 39g fett)

Totalt: 400kcal

Kvelds

5dl helmelk (330kcal, 16g protein, 23g karbohydrater, 19g fett)

4ss olivenolje (300kcal, 30-40g fett)

Totalt: 660kcal, 16g protein, 23g karb, 49g fett

