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 2,5 dl lett melk 4 skiver fullkornbrød 
 2 dl yoghurt 90 g kornblanding  
 30 g/1½ skive hvitost  330 g kokt pasta 
 70 g cottage cheese 400 g kokt ris 
 2 små egg 150 g bønner/linser 
 50 g fiskefilet  200 g bakte bønner 
 40 g kyllingfilet 120 g tofu 
 35 g filet av kjøtt  60 g nøtter eller frø 
 50 g tunfisk (på boks) 2,5 dl soyamelk 
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 Mosjonist 1,0 

  
 Utholdenhet 1,2 – 1,6 
 - moderat treningsmengde 1,2 

 - svært stor treningsm. 1,6 

  

 Styrke-/kraftidretter 1,2 – 1,8 

  

 Unge utøvere i vekst 2,0 
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