Dag 4

FOODS Calories Carbs Fat Protein Cholest Sodium Sugars Fiber
Frokost
Pepper - Pepper, 1 tsp, ground 0 Og Og Og 0Omg Omg 0g Og
Kruiden - Koriander, 1 eetlepel (5 gr.) 2 Og -g Og --mg --mg --g 19
Real Lime - Lime Juice, 1 tsp 10 Og Og Og --mg Omg --g --g
Egg, 2 large 143 19 10g 13g 372mg 142mg 0g Og
Avokado - Frukt, 1 avokado 250 3g 23¢9 39 0Omg 10mg Og 10g
Lunsj
5 Gram, 1 Spiseskje - Olivenolje, 2 cup 90 0g 10g Og Omg Omg Og Og
Pepper - Pepper, 1 tsp, ground 0 Og Og Og 0Omg Omg Og Og
Bacon - Bacon, 4 pieces 160 0g 144 10g 30mg 640mg 29 Og
Frukt - Sitron, 50 gr 12 19 Og 19 --mg --mg 19 19
Brokkoli - Brokkoli, 150 gr. 51 69 19 49 0Omg 50mg 19 49
None - Salt, 1 Teaspoon 0 Og Og Og 0mg 500mg 0g Og
Lok - Lak, 50 g 16 39 Og 19 0Omg 2mg 39 19
Frisk - Blomkal, 100 g 25 5g Og 29 0Omg Omg Og 29
Middag
Arla - Fetaost, 40 g 104 Og 8g 79 Omg Omg Og Og
Kyllingfilet - Kyllingfilet, 150 g 149 19 39 30g --mg --mg --g -g
Findus - Grgnnsaker, 100 gram 30 49 Og 29 0Omg Omg Og 39
Pesto - Pesto, 25 g 80 19 8g 39 6mg 105mg Og Og
Mellommaltid (1)
Paprika - Paprika, 30 g 6 19 Og Og 0Omg Omg Og Og
Hojiblanca - Oliven, 4 Stiick 25 Og 3g Og Omg Omg Og Og
Tine - Jarlsberg, 30 g 105 Og 8g 8g 0Omg Omg 0g Og
Mellommailtid (2)
Krydder/Grgnnsaker - Hvitlgk, 5 g 5 19 Og Og --mg --mg --g --g
5 Gram, 1 Spiseskje - Olivenolje, 1 cup 45 Og 59 Og 0Omg Omg 0g Og
Bacon - Bacon, 3 pieces 120 Og 119 89 23mg 480mg 29 Og
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