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Forslag pa mellanmal som motsvarar energimangden i en naringsdryck

Smorgasmellanmal
1 mjukt bréd
Margarin

2 skivor ost (26%)

1 skiva skinka

2 dl mjolk (3%)

340 kcal 21 gram protein

Yoghurt och notter

Turkisk yoghurt 10%

7 st valnotter alternativt nétsmor
0,5 dl bar

330 kcal, 9 gram protein

Omelett

2 stagg

2 msk mjolk (3%)

4 msk riven ost (38%)

Gar aven bra att skara i lite skinka/kalkon/tomat/spenat med mera

250 kcal, 21 gram protein

Kndckemacka med avokado
1 knackemacka

Margarin

% avokado

2 skivor skinka/kalkon

2 dl mjolk

353 kcal, 16 gram protein

Aggmacka
Mjukt brod
Margarin

1 kokt agg

1 msk kaviar
2 dl mjolk

350 kcal, 17 gram protein
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Yoghurt med miisli

2 dl naturell yoghurt (3%)
40 gram musli

Bar/frukt

370 kcal, 11 gram protein

Smorgas mellanmal

2 st mjuka mackor

Margarin

4 skivor skinka/ost/kalkon annat palagg

350 kcal, 17 gram protein

Andra energirika tillbeh6r som kan hjalpa till att 6ka energiintaget
e Notter - % dl ger ca 200 kcal

e Jordn6tssmor ger ca 100 kcal / msk

o Tillsatta gradde, smor, olja till samtliga maltider

e Y avokado ca 100 kcal

e 10 oliveriolja, ca 70 kcal

e Att alltid komplettera maltiden med extra sas eller dressing
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Exempel pa fardiga drycker som finns att kopa i mataffiren

Gainomax Recovery drink
1 flaska (250 ml) ger 250 kcal och 20g protein
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PROPUD T

NJIE ProPud Proteinmilkshake

1 flaska (330 ml) ger 188 kcal och 20g protein

MILKSHAKR' e

Barebells Milkshake
1 flaska (330 ml) ger 191 kcal och 24g protein

Arla Yalla Drickkvarg

1 flaska (350 ml) ger 175 kcal och 20g protein
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Modifast maltidsersattning
1 flaska (236 ml) ger 236 kcal och 16g protein




