Morgenmad

Hvor kommer protein fra?

Minimeaelk
9

Ketchup
Rugbrad 0.39
250

Ag
Tomat 159
0,29

| alt 25 g protein

2 &g, 5 g olie, 50 g rugbred, 30 g tomat, 15 g ketchup, 2 dl minimaelk

Kilde: www.foodcomp.dk

Landbrug & Fgdevarer



Morgenmad

Hvor kommer protein fra?

Havregryn

Minimaelk 11 g

9¢

| alt 20 g protein

75 g havregryn, 2,5 dl minimaelk

Kilde: www.foodcomp.dk

Landbrug & Fgdevarer



Frokost

Hvor kommer protein fra?

Spegepglse
250

Rugbrad
89

Kartoffel
0,79

Peberfrugt
<0,3¢

| alt 20 g protein

Iceberg
0,59

Drredfilet
7,59

Agurk
0,5

150 g rugbred, 40 g kartoffel, 16 g spegepalse, 40 g grredfilet, 50 g agurk, 25 g peberfrugt,

37 giceberg

Kilde: www.foodcomp.dk

Landbrug & Fgdevarer



Frokost

Hvor kommer protein fra?

Kartoffel

Raget laks
19 5549
Leverpostej Rugbrad
159 69
Agurk gEg
0,59 ’
Tomat
0,59

| alt 23 g protein

125 g rugbred, 40 g kartoffel, 15 g leverpostej, 25 g rgget laks, 60 g seg, 50 g agurk, 60 g tomat

Kilde: www.foodcomp.dk

Landbrug & Fgdevarer



Aftensmad

Hvor kommer protein fra?

Fuldkornspasta

6,59
Tomat Skinkeschnitzel
0,59 27 g
Peberfrugt
29 Lag

19

| alt 37 g protein

125 g skinkeschnitzel, 10 g olie, 50 g fuldkornspasta, 50 g lgg, 225 g peberfrugt, 100 g tomater

Kilde: www.foodcomp.dk

Landbrug & Fgdevarer



Aftensmad

Hvor kommer protein fra?

Frikadeller
169 Kartofler
349
g’“”'mae'k Blomkal
9 2,50
Sglf_)md AEerter
92 g 3g

| alt 27 g protein

110 g frikadeller, 150 g kartofler, 100 g blomkal, bouillon, ¥ dl minimaelk, 50 g aerter, 50 g gulerod
Kilde: www.foodcomp.dk
Landbrug & Fgdevarer
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