20 hugmyndir ad proteinrikum hadegismat

Proteinrik feeda er mettandi, hjalpar ad vidhalda vodvum og halda blodsykri stodugri. Préteinrikur
hadegismatur, sem er paradur med fléknum kolvetnum, veitir okkur stéduga orku fram eftir degi.
An vidunandi magns préteins hvern dag leitar likaminn frekar i sykur og nasl, pess vegna finnum

vid stoduga nartporf.
Pessar tillogur eru adeins hugmyndir par sem skammtasteerdir mida vid a.m.k 30 gr proétein og
hoflega af 60rum neeringarefnum.
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Stér kjuklingabringa (ca 180 gr) + 1 dl quinoa + graent greenmeti + 1 msk dlifuolia
Eggjahreera (3 egg + 1,5 dl fljétandi eggjahvitur) + 1 dl sodin brun hrisgrjon + greent greenmeti
200 gr bakadur lax + 1/2 seet kartafla + 1 msk dlifuolia/smjor + greent greenmeti

180 gr rifinn Kkjiaklingur + 2 gulreetur + 1 epli + Frank’s red hot sésa + greent greenmeti
Steiktur stér porskhnakki + 1/2 bokud kartafla + salat + 2 msk syrdur rjomi

Litil kjuklingabringa rifin nidur + 2 hardsodin edg + 1 epli + 2 msk syrdur rjomi

Chia grautur: 120 gr grisk jogurt + 1.5 skeid whey + 2 msk chia free ---- allt blandad saman +
100 gr blondud ber + nokkrar mondlur

10 sneidar parma prosciutto + 2 hrokkbraud + 2 msk kotaseela

Sodin ysa + 2 litlar kartoflur + 1 msk salsa sésa

Steikt kalkunabuff (kalkinahakk) + 2 seet kartafla + 1 msk syrdur rjémi + greent greenmeti
180 gr kjuklingaleeri (fitusnyrt) + 1 dl sodid bydg + greent greenmeti + 1 tsk dlifuolia

180 gr nautahakk 5% + 1 dl sodin brun hrisgrjén + salat + salsa

180 gr svinalund + % bolli bakadar kartoflubatar + greent greenmeti + 1 msk pesto

200 gr reekjur + 1 dl quinoa + gurka, tdbmatar og spinat + ¥4 avocado

Tunfisksalat: 1 dés tunfiskur i vatni + 150 gr kotaseela + 2 hrokkbraud + gurka og paprika
180 gr kjuklingabringa + 1 heilhveititortilla + salat + salsa + 30 gr kotaszaela

180 gr kalkunabringa + 1 dl sodid bulgur + greent greenmeti + 1 tsk oélifuolia

200 gr skyr + 1 skeid mysuprétein + 40 gr hafrar + 100 gr blaber + 10 gr valhnetur

180 gr nautasteik + Y2 bolli bakad rétargreenmeti + salat + 2 msk tzatziki

20. Omeletta ur 2 eggjum + 200 ml eggjahvitum + 100 gr kotaszelu + 1 sneid heilkornabraud +

tomatar og spinat

Leyfdu pér ad préfa dlikar samsetningar af hadegismat, finna hvad hentar pinum likama og pér pykir gott.

Vid erum liklegri til ad neera okkur med feedu sem okkur pykir g6d. Pannig ndum vid arangri!
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