20 hugmyndir ad proteinrikum morgunmat

Proteinrik feeda er mettandi, hjalpar ad vidhalda vodvum og halda blodsykri stodugri. Préteinrikur

mordgunmatur setur téninn fyrir daginn og veitir okkur stoduga orku fram eftir degi. An
vidunandi magns préteins hvern dag leitar likaminn frekar 1 sykur og nasl, pess vegna finnum vid
stoduga nartporf.

Pessar tillogur eru adeins hugmyndir par sem skammtasteerdir mida vid a.m.k 30 gr protein og
hoflega af 60rum neeringarefnum.

Morgunmatur
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Eggjahreera (2 egg + 2 dl eggjahvitur) + 1 grof braudsneid + 1 tsk smjor + appelsina
Eggjahreera (1 egg + 2 dl eggjahvitur) + 1 gréf braudsneid + Y2 avékadd

3 edg + 50 gr parmaskinka + epli + 10 mondlur

5 edd + 2 tédmatar + 1 msk rifinn ostur + 2 maiskokur

2 egg + 100 gr reyktur lax + 2 msk syrdur rjomi + 1 gréf braudsneid

2 skammtar sukkuladi whey prétein + 2 dl vatn + klakar + 1 frosinn banani + 1 msk
hnetusmjor

2 skammtar vanillu whey prétein + 2 dl vatn + klakar + 2 dl frosin ber + 10 mondlur

2 skammtar vanillu whey prétein + 2 dl vatn + klakar + 2 dl frosid mangé + 8 pekan hnetur

2 skammtar karamellu whey prétein + 1 dl vatn (hreert saman i buding) + 1 nidurskorid epli + 2
msk kdékosflogur

2 skammtar vanillu whey prétein + 1 dl vatn (hreert saman i buding) + 2 dl fersk ber + 1 msk
grisk jogurt

1 dI gréfir hafrar + 2 skammtar whey protein + 1,5 dl é6sykrud méndlumjolk + avoxtur + 1 msk
graskersfree

1 dl gréfir hafrar + 2 skammtar siukkuladi whey proétein + 1,6 dl vatn + 1 msk gréft hnetusmjor
+ 1 msk kakdnibbur

2 msk chiafree virkjud med 6 msk vatn + 1,5 skammtur whey proétein + 1 dl dsykrud
mondlumjélk + avoxtur

2 msk chiafree virkjud med 6 msk vatn + 1,5 skammtur whey prétein + 0,5 dl gréfir hafrar + 2
dl vatn + 2 dl fersk ber

2 msk chiafree virkjud med 6 msk vatn + 1,6 skammtur whey prétein + 2 dl vatn + 3 msk
grisk jégurt + 2 banani

2 dl grisk jégurt + 1,5 skammtur whey préteinduft (blandad saman) + 2 dl fersk ber + 1 msk
hnetusmjor

2 dl grisk jogurt + 1,5 skammtur whey proteinduft (blandad saman) + stért nidurskorid epli +
1 msk mondlusmjor

2 dl grisk jogurt + 1,5 skammtur whey préteinduft (blandad saman) + banani + 2 msk saxadar
hnetur

2 dlI grisk jégurt + 1,6 skammtur siukkuladi whey préteinduft blandad vid 0,5 dl vatn + 1 msk

hnetusmjor + 1 tsk sykurlaust sirép

20. 2 skammtar whey prétein + 3 dl vatn + 1 banani + 2 msk hafrar

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

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