Proétein svindlblad

Til ad audvelda pér ad vidhalda stodugri orku i gegnum daginn!

Proteinrik feeda er mettandi, hjalpar ad vidhalda vodvum og. beinum, auk pess ad halda
blédsykri stodugum. Sisvendd og stodug nartporf kemur fram vegna sveiflna i blédsykri.
Mikilveegt er ad neera daginn med videigandi magni af proéteini i gegnum allan daginn, fra
morgni til kvolds.

Algengt er ad konur purfi um 120 - 150 gr af préteini 4 dag, ad teknu tilliti til markmida og
hreyfingar. Gott er ad skipta pvi magni nidur 4 4 maltidir yfir daginn par sem hver maltid
inniheldur 30-50 gr af préteini.

Petta svindlblad synir hversu mikid magn parf af ymis konar feedu til ad skammturinn
innihaldi 30-35 gr af préteini:

Kjuklingur
Bringa (hra, beinlaus, an skinns): 127 gr = 30 gr prétein
Leeri (hra, beinlaus, 4n skinns): 157 gr = 30 dgr protein
Heill kjuklingur (eldadur): 157 gr = 30 gr prétein

Lamb
Lambahryggvodvi (eldadur): 115 gr = 30 gr protein
Lambaleeri (eldad, fitusnyrt): 113 gr = ~30 dr protein
Supukjot (sodid): 120 gr = 30 gr protein

Naut
Nautalund (hr4, fitusnyrt): 150 gr = 30 gr prétein
Nautahakk (eldad, 10% fita): 124 gr = 30 gr prétein

Svin
Svinakjot (eldad, magurt): 107 gr = 30 gr prétein
Svinakjot (eldad, milifeitt): 116 gr = ~30 gr proétein

Fiskur/sjavarfang
Reekjur (sodnar): 190 gr = 30 gr prétein
Lax (sodinn): 131 gr = 30 gr prétein
Porskur (sodinn) 130 gr = 30 gr protein
Ysa (sodin) 131 gr = 30 gr prétein
Ysa (hardfiskur) 37 gr = 30 gr prétein



Egg
5 stér = 35 gr protein
edgjahvitur: 300 ml = 30 gr prétein
3 heil egg + 100 ml eggjahvitur = ~31 gr prétein

Mjolkurvorur
Grisk jogurt (lifreen): 429 gr = 30 gr prétein
Hreint skyr: 205 gr = 30 gr prétein
Kotaszela (hrein): 273 gr = 30 gr protein
Camembert: 150 gr = 30 gr prétein
Mozarella (kdlur): 1568 gr = 30 gr protein

Préteinduft
Whey proéteinduft (flestar tegundir): 1.5 skammtaskeid = 30 gr prétein
Plontu préteinduft (flestar tegundir): 2 skammtaskeidar = 30 gr protein

Plontur
Téfu: 226 gr = 30 gr protein
Linsurbaunir (sodnar): 341 = 30 gr protein
Nyrnabaunir (sodnar): 357 gr = 30 gr protein
Hnetusmjor (4n vidbeetts sykurs): 500 gr = 30 gr prétein

Leyfou pér ad profa pig afram med préteinafurdir og finna pad sem fellur ad pinum likama
og pér pykir dott. Heilbrigd neering bydgir a fjolbreyttri faedu svo ekki gleyma ad velja lika
fjolbreyttar trefjar og holla fitu.

Gangi pér vel!
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