15 hugmyndir ad proéteinriku millimali...

til ad hafa orku i gegnum allan daginn!

Préteinrik feeda er mettandi, hjalpar ad vidhalda vodvum og halda blédsykri stodugri.
Sisvendd og stodug nartporf kemur fram vegna sveiflna 1 blodsykri. Préteinrikt millimal

um midjan dag vidheldur orku og minnkar likur 4 ad vid laumumst i kex, seetindi eda adra

skjotfenga orku eftir vinnu.

Magn fer eftir steerd likamans og skal avallt mida vid hvad hentar hverjum og einum.

Magnid hér fyrir nedan er midad vid ca. 75 kg konu sem vill skafa af sér umfram fitu.

Millimal

© PNk RN

O T Yy Sy vy
b XN O

250 gr hreint sky + 100 gr hindber + 15 gr chia free

250 gr kotaseela + 100 gr blaber + 10 gr molud horfree

3 sodin egg + 60 gr reyktur lax + 100 gr gurka

160 gr tunfiskur i vatni + 10 gr dlifuolia + 150 gr tomatar
100 gr rifinn kjiaklingur + 50 gr kotaseela + 100 gr paprika
130 gr Kold nautasteik + 50 gr spinat + 10 gr 6lifuolia
200 gr hreint skyr + 15 gr moéndlusmjor + 100 gr jardaber
1.5 skammtur whey proéteinduft + 150 gr bldber

2 egg + 150 gr kotaseela + 100 gr rifnar gulreetur

. 40 gr hardfiskur + 15 gr smjor

. 200 gr grisk jogurt + 1 skeid whey proétein + 10 gr moéndlur

. 120 gr parmaskinka + 100 gr epli

. 50 gr camembert + 3 edg

. 2 sodin egg + 100 gr kotaseela + 30 gr tunfiskur

. 1.6 skammtur whey préteinduft + 100 gr jardaber + 10 gr hnetusmjor

Leyfdu pér ad profa olikar samsetningar af millimali og finna hvad pér pykir gott. Vid erum

liklegri til ad naera okkur med feedu sem okkur pykir g6d. Pannig naum vid arangri!
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