30 hugmyndir ad préteinriku snarli

Proéteinrik feeda er mettandi, hjalpar ad vidhalda vodvum og halda blodsykri stodugri.
Sisvengd og stodug nartporf kemur fram vegna sveiflna i blodsykri. Préteinrikt snarl um
midjan dag gefur stoduga orku og minnkar likur 4 ad vid laumumst i kex, seetindi eda adra
skjotfenga orku eftir vinnu.

Pessar tillogur eru adeins hugmyndir par sem skammtasteerdir mida vid ca. 75 kg
konu sem vill borda héflega.

Snarl

100 gr kjuklingaleeri + 30 gr ostur + 1 stért epli

200 gr hreint skyr + 30 gr graskersfree + kanill.

1 dés (120 gr) sardinur i vatni + 2 gréf hrokkbraud + 100 gr gurka.

250 gr skyr + stér appelsina + 10 gr valhnetur

150 gr reyktur lax + 1/2 avékadé

1,6 skammtur whey prétein (hreert saman vid sma vatn) + 15 gr saxadar pekan
100 gr roastbeef + 50 gr kotaseela + rifinn piparrét og klettasalat

200 gr grisk jogurt + 1 skammtur whey prétein + 1 pera + 15 gr hampfree
Kold omeletta: 2 heil egg + 4 edgjahvitur + tomatsalsa

10. 150 gr reekjur + 1 msk maejones + selleri

11. 130 gr steikt tofu + 20 gr kasjuhnetur + sojasdsa

12. 150 gr ferskur mozarella + 2 msk pesté

13. 2 hardsodin egg + 100 gr kaldur kjuklingur + 2 msk kotaseela

14. 200 gr grisk jogurt + 1 skammtur whey préteinduft + 10 gr sélblémafree.
15. 250 gr hreint sky + 100 gr hindber + 15 gr chia free

16. 250 gr kotaseela + 100 gr blaber + 10 gr molud horfree

17. 3 sodin egg + 60 gr reyktur lax + 100 gr gurka

18. 160 gr tunfiskur 1 vatni + 10 gr élifuolia + 150 gr tématar

19. 100 gr rifinn kjuklingur + 50 gr kotaseela + 100 gr paprika

20. 130 gr Kold nautasteik + 50 gr spinat + 10 gr 6lifuolia

21. 200 gr hreint skyr + 156 gr mondlusmjor + 100 gr jardaber

22. 1.6 skammtur whey préteinduft + 150 gr blaber

23. 2 egg + 1560 gr kotaseela + 100 gr rifnar gulreetur

24. 40 gr harodfiskur + 15 gr smjor

25. 200 gr grisk jogurt + 1 skeid whey protein + 10 gr mondlur

26. 120 gr parmaskinka + 100 gr epli

27. 60 gr camembert + 3 egg

28. 2 s0din egg + 100 gr kotaseela + 30 gr tunfiskur

29. 210 gr svidasulta

30. 150 gr surir hrutspungar
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Leyfdu pér ad préfa dlikar samsetningar af millimali, finna hvad hentar pinum likama og pér pykir dgott. Vid
erum liklegri til ad neera okkur med faedu sem okkur pykir g6d. Pannig naum vid arangri!
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