Vidste du at...

FORSLAG TIL MELLEMMALTIDER MED FODEVARER OG PROTEINPRODUKTER

PROTEIN I KOSTEN

Den danske befolkning far i gennemsnit tilstraekkeligt protein. Udover at bidrage med protein tilferer sammensatte

MORGENMAD maltider bla. kulhydrat, kostfibre, vitaminer og mineraler, som er vigtige for optimal ydeevne for kroppen.

Nedvendigheden af at spise morgenmad er
fortsat uvis. Men det ser ud til at veere positivt

for muskelopbygning og for vedligeholdelse

2298 k| = 549 keal Nedenfor findes en raekke forslag til mellermmaltider med en passende maengde protein til maend med en vaegt

Protein: 30 g pa ca. 80 kg, der er moderat fysisk aktive, overfor en matchende maengde af geengse proteinprodukter.
Kulhydrat: 76 g af musklerne at fordele indtag af protein over
dagen. MELLEMMALTID PROTEINPRODUKT
Dagskostforslaget viser en jaevn fordeling af Zgge-mellemmaltid og proteinshake
protein hen over de forskellige maltider. S med eggehvideprotein
lzenge der indtages protein nok i lebet af dagen, /Egindeholder mange neeringsstoffer, som hovedsageligt be-
MELLEMMALTID er der ikke evidens for det sakaldte 'window of finder sig i blommen. Aggehviden bestar af 10 % protein og
oppotunity’ efter endt traening 90 % vand. F:rgteinpulver kan veere udvundet af aegge.hvide.
1280 k] =306 keal Et mellemma3ltid med hele aeg giver dig mange forskellige
Protein:13 g Kulhydrat er musklernes favoritbraendstof, nar noaeringsstoffer bl.a. D-vitamin, som mange har svaert ved at
Kulhydrat: 46 g der skal arbejdes med hej intensitet. Jo flere fanokcat 257K =61 keal - 1agprotein
timer der treenes ved moderat til hoj intensitet,
desto flere kulhydrater ber der indtages per 'Sodt’ mellemmaltid og proteinbar
dag for at fastholde traeningskvaliteten. Ekstra Et mellemmaltid med naturlig soedme er et billigere alternativ '
protein anbefales til at vedligeholde/fremme tilen proteinbar. Det indeholder, udover protein, ogsa

FROKOST

3172 k) =758 kcal
Protein:43 g

opbygning af muskelmasse.

Det lader ikke til at veere afgerende, hvornar
pa degnet du spiser maltider, det er den

1306 k] =312 kcal - 12 gprotein

andre vigtige naeringsstoffer. Vaer opmaerksom pé at nogle

proteinbarer indeholder meget sukker, energi og protein.

Plantebaseret mellemmaltid og

669 k| =157 kcal - 12 gprotein

Kulhydrat: 73 g

samlede maengde af energi du spiser, der har
betydning for, om du er i positiv, neutral eller
negativ energibalance. Dagskostforslaget her er
energibalanceret for malgruppen.

proteinshake med plantebaseret protein

| dette plantebaserede mellemmaltid indgar bade grentsager
og kornprodukter, der saledes bidrager med en bred palette
af neeringsstoffer. Et proteinprodukt udvundet af havre og

ris har en lavere proteinkvalitet end et maltid sammensat af

MELLEMMALTID

1133 K =271 keal
Protein:16 g
Kulhydrat:37 g

Det er vigtigt at drikke nok vand, nar man
treener og taber vaeske ved at svede. Du kan
seette smag til dit vand med citron, agurk eller
krydderurter som citronmellise og mynte.
Suppler gerne med andre drikkevarer som

1365 kJ = 326 keal- 10 g protein

flere naturlige, plantebaserede kilder til protein.

Mellemmaltid med malkeshake og
proteinshake med valleprotein

271K =65 keal - 10 gprotein

Mejeriprodukter og valleprotein har en hej biotilgzengelighed
meelk, kaffe og te. . og proteinkvalitet. Hej biotilgaengelighed betyder, at en \
" stor procentdel af aminosyrerne optages i kroppen. Hoj

proteinkvalitet betyder, at alle livsnedvendige aminosyrer er

indeholdt i fedevaren.

Nar du dyrker sport og treener kroppen, har den
brug for de rigtige nzeringsstoffer til at kunne

. . . , 1175 kJ = 281 keal- 13 g protein
yde sit bedste og til at restituere efter traening.

301 kJ=72keal - 13 gprotein

AFTENSMAD Mellemmaltid med oksekod og

3025 kf = 723 keal FHvis du traener for at holde dig i form eller proteinshake med oksekadsprotein
L

Protein: 34 g dyrker sport og idraet pa motionsplan, er det

Kulhydrat: 83 g bedste for kroppen at spise efter De officielle
Kostrad. Pa den made far kroppen den energi
og de naeringsstoffer, den har brug for til at
kunne yde sit bedste.

Okseked, griseked, andre kadtyper og andre animalske
fodevarer har bade en hej proteinkvalitet og en hoj
biotilgzengelighed. Vegetabilske fadevarer har enkeltvis ikke
samme proteinkvalitet og biotilgeengelighed. De skal veelges
og sammensaettes rigtigt for at opnd samme resultat.

1220k = 292 keal- 13 g protein 245K =58 keal - 13 gprotein

Dagskostforslaget lever op til De officielle Kostrad og bidrager med en passende maengde naeringsstoffer og energi til en mand pa 80 kg,
der er moderat fysisk aktiv, svarende til en PAL pa 1,6, dvs. 30 minutters aktivitet dagligt med moderat til hej intensitet, fx cykling,
ketcher-sport, svemning og gature. Beregninger tager udgangspunkt i Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2012.

Mellemmaltiderne ovenfor bidrager med en passende mangde energi og protein i forhold
til anbefalet meengde i mellemmaltider til en mand pa 80 kg, der er moderat fysisk aktiv.
Eksemplerne pa mellemmaltider er udviklet til at tage med "on the go”.
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DAGSKOSTFORSLAG TIL EN MAND PA 80 KG

MORGENMAD

1 zeg 55 g stegtil tskolie

1 stor skive fuldkornstoastbred, 50 g
1tomat, 100 g

2 dlyoghurt naturel, 0,5%

50 g mysli uden sukker

Y5 banan,50 g

Energi: 2298 k| = 549 kcal
Protein: 30 g
Kulhydrat: 76 g

¢ ‘
MELLEMMALTID

2 skiver rugbred, 90 g
20 g kogt kyllingebryst
30 g sukkeraerter

60 g agurk

Hummus af:

55 g kikeerter

¥ tsk honning, 2 g

1tskolie,3 g

Lidt hvidleg

Lidt spidskommen, terret chili og salt

Energi: 1280 k] = 306 kcal
Protein: 13 g
Kulhydrat: 46 g

Find opskrift pd hummus pd
voresmad.dk

FROKOST
"Pulled beef sandwich”

1 fuldskornsburgerbolle, 80 g
150 g oksebov eller -tykkam
2 g blandede krydderier

1 spskbrunfarin, 12% g

Y% tsksoja, 3 g

1 spsk ketchup, 15 g

Lidt Worcestersauce

Coleslaw af:
40 g guleredder
40 g hvidkal

Dressing af:

Lidt revet skalottelog, 2 g

1 god spsk yoghurt naturel, 19 g
Y% tsk mayonnaise, 4 g

Lidt eddike

Y tsk ketchup, 2 g

Salt og peber

Fritter af:

100 g kartofler, skreellet, skaret i steenger
100 g knoldselleri, skreellet, skaret i staenger

Ovnstegt med 1 tsk olie, salt og peber

Energi: 3172 k| = 758 kcal
Protein: 43 g
Kulhydrat: 73 g

Find opskriften pa voresmad.dk

\ &

MELLEMMALTID

¥ fuldkornsbolle, 30 g
20 gost, 30+

1 xble, 135¢

2 dl minimaelk

Energi: 1133 k) = 271 kcal
Protein: 16 g
Kulhydrat: 37 g

AFTENSMAD

"Medisterpelse med gren pastasalat”

125 g medisterpaolse stegti 1 tsk
olivenolie

65 g pasta

Yasquash, 55 g

2 fordrsleg, 25 g

55 g blancheret broccoli

28 g gronne benner

25 g friskost naturel, 6 %

50 g fromage frais

Ya dl finthakket frisk basilikum
Lidt salt og peber

50 g fuldkornsflute

Energi: 3025 k] = 723 kcal
Protein: 34 g
Kulhydrat: 83 g

Find opskriften pa voresmad.dk

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 10909 k| = 2607 kcal
Fedt: 30 E%
Kulhydrat: 52 E%
Protein: 18 E%

FORSLAG TIL MELLEMMALTIDER "ON THE GO”

2 sma hardkogte g, 80 g
1 stor skive fuldkorns-
toastbred, 45 g

Yi avokado, 25 g

1 xble, 135¢g

Energi: 1363 kJ = 326 kcal
Protein: 14 g
Kulhydrat: 34 g

"Bananpandekager med
kokos”

70 g skyrrert med 1 tsk
honning
1 brik aeblejuice, 2 % dI

2 stk bananpandekager
med kokos af:

1/3 banan,33¢g
1spskeeg 18¢g

1 tsk havregryn, 6 g

1 tsk kokosmel, 8 g

1 tsk kokosolie, 5 g

Energi: 1306 k] = 312 kcal
Protein:12 g
Kulhydrat: 44 g

Find opskrift pa
voresmad.dk

1 lille paere, 100 g
1 fuldkornspitabred, 67 g

Fyldt med:

4 sma falafler, 40 g

10 g spinat

50 g agurk

1 spsk pesto, 15 g
Yarod peberfrugt, 45 g

Energi: 1365 k] = 326 kcal
Protein:10 g
Kulhydrat: 51 g

o

3 grovkiks, 33 g

50 g cherrytomater
100 g vindruer

2 % dl minimeaelk

Energii 1175k = 281 kcal
Protein:13 g
Kulhydrat: 49 g

2 skiver rugbred, 90 g
30 g okseleverpostej
30 g saltked

5 grodlog

Energi: 1220 k] = 292 kcal
Protein:13 g
Kulhydrat:37 g

Dine muskler er
afhaengig af proteinet
i den mad du spiser

Dognet rundt nedbrydes og
opbygges muskelproteiner, og
det er balancen mellem disse
processer, der er afgerende for,
om du bevarer, opbygger eller
nedbryder din muskelmasse.
Muskelvaekst kraever, at netto-
balancen mellem opbygning og
nedbrydning er positiv over en
laengere periode.

Spiser du i lebet af dagen
tilstreekkelig med energi og
byggeklodser i kosten i form af
proteiner og kulhydrater til alle
hovedmaltiderne, vil opbyg-
ning af muskelproteiner blive
fremmet og dermed understotte
vaekst af musklerne.

Inspiration til
aktivitet

Du kan finde inspiration til at
veere fysisk aktiv mange steder.
Der er bla. udviklet flere apps til
mobiltelefonen og flere hjemme-
sider indeholder inspiration til

at veere fysisk aktiv. Det er fx
traeningsapps, oversigt over
faciliteter i kommunen (cykel-
stier, treeningspavilloner og stier)
eller i den danske natur. Pa din
kommunes hjemmeside kan

du sandsynligvis finde oplysnin-
ger om de idreetsfaciliteter og
idreetsforeninger, du finder lokalt.

MERE OM PROTEIN

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


https://voresmad.dk/Opskrifter/medisterpoelse-med-groen-pastasalat
https://voresmad.dk/Opskrifter/Hummus
https://voresmad.dk/opskrifter/bananpandekager-med-kokos
https://ernaeringsfokus.dk/vidste-du-at/protein
https://ernaeringsfokus.dk/vidste-du-at/protein
https://voresmad.dk/Opskrifter/Pulled-beef

