Forslag til ukesmeny

Frokost Lunsj Middag Kveldsmat/
mellommaltid
Mandag Flgyelsmyk Grgnn Proteinrik lasagne Knekkebrgd med
havregrot energibooster uten pasta smgreost og
Totalt: 2298 kcal (509 kcal) (552 kecal) (841 kcal) rokelaks
(394 kcal)

Tirsdag

Totalt: 2188 kcal

Roastbiff-smarbrad
(440 kcal)

«Riskrem» med
cottage cheese

og rad saus
(547 kcal)

Kjattfri taco med
ovnsbakt sgtpotet
og karamellisert

redlgk
(822 kcal)

Knekkebrgd med
cottage cheese og

ngtter
(379 kcal)

Onsdag

Totalt: 2301 kcal

Havre- og
chiapudding
(504 kcal)

Sandwich med

eggog
guacamole
(540 kcal)

Pokebowl med laks
(860 kcal)

Sjokoladekrem med
kakao og cottage

cheese
(397 kcal)

Torsdag Energismoothie Kremet pasta Spicy kyllingtaco Byggryn med
(482 keal) med kylling med tomatsalsa og | yoghurt og baer
Totalt: 2218 kcal (500 kcal) guacamole (396 kcal)
(840 kcal)
Fredag Chiapudding med Rundstykker Kremet pasta med Smoothie med
agavesirup med cottage sjgmat skogsbaer og
Totalt: 2225 kcal (453 kcal) cheese og (840 kcal) Cottage cheese
sesamfrg (403 keal)
(529 kcal)
Lerdag Smoothie bowl med | Pasta med Torsketaco med Vaniljekesam med
bladbeer og grannkal | kylling og pesto guacamole og jordbeer og
Totalt: 2303 kcal (502 kcal) (620 kcal) ké lsalat cashewn gtter
(810 kcal) (371 keal)
Sondag Frokost-taco med Yoghurt, cottage | Fajitas Proteinrik yoghurt-
egg og bacon cheese og (794 keal) is
Totalt: 2104 kcal (441 kcal) gra nola (369 kcal)

(500 kcal)




