MORGENMAD

3286 k) =785 keal

1713 k] = 409 keal

Nedvendigheden af at spise morgenmad er
fortsat uvis. Men det ser ud til at veere positivt
for muskelopbygning og for vedligeholdelse
af musklerne at fordele indtag af protein over

fremme opbygning af muskelmasse og traenings-
adaptationer i musklerne.

Vidste du at...

FORSLAG TIL MELLEMMALTIDER MED FODEVARER OG PROTEINPRODUKTER

PROTEIN I KOSTEN

Den danske befolkning fari gennemsnit tilstraekkeligt protein gennem en sund og varieret kost. Udover at bidrage med protein,
tilferer sammensatte maltider bl.a. kulhydrat, kostfibre, vitaminer og mineraler, som er vigtige for optimal ydeevne for kroppen.

Nedenfor findes en raekke forslag til mellemmaltider med en passende maengde protein for malgruppen overfor en matchende

35 g protein dagen. meaengde af gaengse proteinprodukter.
89 gkulhydrat
Hvis man er pa farten, kan det vaere rart med et MELLEMMALTID PROTEINPRODUKT
nemt mellemmaltid. Knaekbred og frugt er nemt
at have med i tasken. Smer fx med peanutbutter Agge-mellemmaltid og proteinshake
MELLEMMALTID og hytteost. med ®ggehvideprotein
1016 Kl = 2443 keal /g indeholder mange naeringsstoffer, som hovedsageligt be-
=243 kea Sa laenge der indtages protein nok i lebet af finder sig i blommen. ZAggehviden bestar af 10 % protein og
10 gprotein . . 0 : i J
7 o kulhvd dageny er der ikke evidens for det sakaldte 90 % vand. Proteinpulver kan veere udvundet af aeggehvide. ,
gkulnydrat 'window of oppotunity’ efter endt treening Et mellemmaltid med hele aeg giver dig mange forskellige
. . 7 neeringsstoffer bla. D-vitamin, som mange har sveert ved at
Dagskostforslaget viser en jaevn fordeling af £ ok af
. . ol anokat 219 k) =52 keal - 12 gprotein
protein hen over de forskellige maltider.
'Sodt’ mellemmaltid og proteinbar
FROKOST Dyrker man motion pa eliteniveau, vil man bade . . o .
have et starre kulhvdratbehov og storre protein- Et protein-holdigt mellemmaltid med naturlig sedme er et
3298 k| =788 keal / g . P billigere alternativ til en proteinbar. Det indeholder, udover
40 gprotein behov. Kulhydrat er musklernes favoritbraend- protein, ogsd andre vigtige naeringsstoffer. Vaer opmaerksom
101 g kulhydrat stof, nar der skal arbejdes med hej intensitet. Jo p& at nogle proteinbarer indeholder meget sukker, energi og
flere timer der traenes ved moderat til hej inten- protein.
sitet, desto flere kulhydrater ber der indtages 725k) =173 keal - 13 gprotein
pr. dag for at fastholde treeningskvaliteten. Plantebaﬁe;'(et meclllerlnmal;ld og
: ; ; proteinshake med plantebaseret protein
MELLEMMALTID Ekstra protein anbefales til at vedligeholde/

| dette plantebaserede mellemmaltid indgar bade grentsager
og kornprodukter, der saledes bidrager med en bred palette

36 g protein af naeringsstoffer. Et proteinprodukt udvundet af havre og
61 g kulhydrat . . 0 o ris har en lavere proteinkvalitet end et maltid sammensat af
Detlader ||<|<§ til at \o/&elre afg@rende, hvornar pa flere naturlige, plantebaserede kilder til protein.
degnet du spiser maltider, det er den samlede 271K = 65 keal - 10 g protein
maengde af energi du spiser, der har betydning Mellemmaltider med malkeshake og
fOF, omdueri pOSitiV, neutral eller negativ proteinshake med Valleprotein
AFTENSMAD energibalance. D?gskostforslaget her er energi- O Mejeriprodukter og valleprotein har en hoj biotilgzengelighed \
4608 K| = 1101 keal balanceret for malgruppen. g og proteinkvalitet. Hej biotilgaengelighed betyder, at en )
66 g protein ‘* stor procentdel af aminosyrerne optages i kroppen. Hoj N
106 g kulhydrat Det er vigtigt at drikke nok vand, ndr man traener ° proteinkvalitet betyder, at alle livsnedvendige aminosyrer er
hardt oglzenge hver dag og taber vaeske ved at indeholdtifedevaren.
svede. Et hejt energiforbrug kreever ogsa et he- L 3241 =77 keal - 14gprotein
jere energiindtag, og folger der mange kostfibre Melle.mnﬁall?der 1(;1e;1 °ll(secll(0d og.
med, er der ogsa derfor behov for ekstra vand. proteinshake med oksekodsprotein
MELLEMMALTID Okseked, griseked og andre typer af kad har bade en hoj
P ’:;(,,} @ 12221 = 292 kel Et sent mellemmaltid bidrager med lidt fylde proteinkvalitet og en hej biotilgaengelighed. Det lader
o 1, , . . 0 til at vaere en fordel, at proteinindtaget fordeles jaevnt
it > ¢ 11 g protein til maven inden nattens faste, men ogsa med ,
e 51 o kulhvdrat o til vedliceholdel ; " d gennem hele dagen for at skabe gode betingelser for en
- guly protein til vedligenoldelse ar musklerne og de positiv proteinbalance og dermed optimale betingelser for

ovrige af kroppens mange funktioner.

987 k) =236 kcal - 14 gprotein

muskelopbygning. 266 k) =63 keal - 14 gprotein

Dagskostforslaget lever op til De officielle Kostrad og bidrager med en passende mangde naeringsstoffer og energi
til en mand pa 80 kg, der traener pa eliteniveau, svarende til en PAL pa 2,2, dvs. fx 2 timers svemning dagligt.
Beregninger tager udgangspunkt i Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2012.

Mellemmaltiderne ovenfor bidrager med en passende mangde energi og protein i forhold
til anbefalet ma&ngde i mellemmaltider til en mand pa 80 kg, der traener pa eliteniveau.
Eksemplerne pa mellemmaltider er udviklet til at tage med "on the go”.
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DAGSKOSTFORSLAG TIL EN MAND PA 80 KG DER TRZAENER PA ELITENIVEAU

MORGENMAD

"Krydret omelet med grent”

2 store skiver rugbred, 140 g
30 g friskost naturel, 15%
ltomat, 75¢g

80 g vindruer

2 dl appelsinjuice

Omelet af:

3smd g 165¢g

1 tskolie

1 spsk sajasovs, 6 g
4fordrsleg, 75 g

1 knsp torret chili

Energi: 3286 k| = 785 kcal
Protein: 35 g
Kulhydrat: 89 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 15143 k] = 3619 keal
Fedt: 30E%
Kulhydrat: 53 E%
Protein: 17 E%

FROKOST

"Pitabred med oksefyld og
gron kartoffelsalat”

Pitabred med oksefyld af:

75 g hakket okseked, 6% fedt
% tsk olivenalie

% lille log, 30 g

Knivspids hvidleg, paprika, salt
og peber

50 g spidskal

50 g peberfrugt

30 g grenne benner

2 stk fuldkornspitabred, 140 g
2 spsk creme fraiche, 9%

Salt og peber

Kartoffelsalat af:

175 g kartofler

¥ dI creme fraiche 9%
Y tsk sennep

20 g frisk spinat

60 g certer

20 gradise

10 gpurleg

Knivspids hvidleg, salt og
peber

Energi: 3298 k| = 788 kcal
Protein: 40 g
Kulhydrat: 101 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

AFTENSMAD

"Lasagne med feta og
quinoasalat”

Lasagne af:

1 tskolie,5g

125 g hakket griseked, 6% fedt
Y% log 30 g

Y5 dase fldede tomater, 130 g
Y tsk terret merian

Yo2g 28g

33 gfetaost 40+

42 glasagneplader

17 g revet mozzarella

Quinoasalat af:

50 g quinoa

40 g edamame-benner
30 grod peberfrugt

1 lille forarsleg, 15 g

1 lille tomat, 43 g

Lidt frisk persille

1 ¥ spsk dressing af:
Olivenolie, citronsaft og
xblecider-eddike

70 g fuldkornsflute

Energi: 4608 k] = 1101 kcal
Protein: 66 g
Kulhydrat: 106 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

MELLEMMALTID

2 fuldkornsknaekbred, 24 g
30 g hytteost

15 g peanutbutter

1able, 110 g

Energi: 1016 kJ = 243 kcal
Protein: 10 g
Kulhydrat: 27 g

MELLEMMALTID

"Kyllingespyd og gren
sandwich”

1 stor grovbolle, 90 g
5 grucola

15 gsquash

5 g bennespirer

Artehummus af:

55 g eerter

1 spsk skyr

Y tsk tahin

Y5 tsk citronsaft
Knivspids spidskommen
og salt

Marineret kyllingespyd:

70 g kyllingefilet

¥ lille rad peberfrugt, 60 g
6 champignon, 60 g

¥ dl ketchup, 40 g

Lidt paprika, hvidlegspulver
og stedt chili

Salt og peber

Energi: 1713 kJ = 409 kcal
Protein: 36 g
Kulhydrat: 61 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

MELLEMMALTID

1 dlusedet mysli, 38 g
1 % dI minimeelk
1 banan, 105 ¢

Energi: 1222 k| = 292 keal
Protein:11 g
Kulhydrat: 51 g

FORSLAG TIL MELLEMMALTIDER "ON THE GO”

2 store fuldkornstoastbroed,
90¢g

10 gsalat

15 gagurk

1 able, 135¢

Aggesalat af:

28 g kogt g

25 grod peberfrugt

1 tsk let mayonnaise, 6 g
Lidt karry, purleg, salt og
peber

Energi: 1427 k] = 341 kcal
Protein:12 g
Kulhydrat: 56 g

1 grovbolle, 60 g
20 g peanutbutter
Y% banan,50 g

Energi: 1421 k| = 340 kcal
Protein:13 g
Kulhydrat: 41 g

1 fuldkornstortilla, 40 g
1 lille kogt kartoffel, 35 g

1 skive rugbred, 60 g
18 g oksespegepolse

25 g gronne benner 20 gost, 30+

10 g spinat 1 peere, 135 g

1> ggulerod Energi: 987 k] = 236 kcal
Hummus aft: Protein: 14 g

Knivspids hvidleg Kulhydrat: 35 g

75 g kikeerter
Y tsk honning
% spsk olivenolie
Salt og terret chili

Energi: 1160 kj = 277 kcal
Protein:10 g
Kulhydrat: 38 g

Find opskrift pa hummus
pd voresmad.dk

1 drikkeyoghurt, 0,5%, 3 %2 d
15 g hasselnedder
50 g sukkeraerter

Energi: 1073 kJ = 257 keal
Protein: 15 g
Kulhydrat: 34 g

Dine muskler er
afhangig af
proteinet i den
mad du spiser

Degnet rundt nedbrydes og
opbygges muskelproteiner,
og det er balancen mellem
disse processer, der er afgo-
rende for, om du bevarer, op-
bygger eller nedbryder din
muskelmasse. Muskelvaekst
kraever, at nettobalancen
mellem opbygning og ned-
brydning er positiv over en
laengere periode.

Styrkebetonet treening eger
hastigheden af opbygning
af proteiner i de muskler,
der har arbejdet. Spiser dui
lobet af dagen tilstraekkelig
med energi og byggeklodser
i kosten i form af proteiner
og kulhydrater til alle hoved-
maltiderne vil denne opbyg-
ning af muskelproteiner blive
fremmet og dermed under-
stotte vaekst af musklerne.

MERE OM PROTEIN

@nsker du at vide mere om
hvilke fedevarer, der inde-
holder protein, kan du fx
finde information via
"Vidste du at.. 28 g protein
pa tallerkenen”.

Ernzringsfokus.dk giver
dig ogsa mulighed for at
laese mere om protein, bla.
"Indhold af protein i forskel-
lige fedevarer” og "Protein —
anbefalinger og indtag”.


https://voresmad.dk/Opskrifter/Krydret-omelet-med-groent
https://voresmad.dk/Opskrifter/Hummus
http://Ernæringsfokus.dk
https://voresmad.dk/Opskrifter/pitabroed-med-oksefyld-og-groen-kartoffelsalat
https://voresmad.dk/Opskrifter/kyllingespyd-og-groen-sandwich
https://voresmad.dk/Opskrifter/lasagne-med-feta-og-quinoasalat

