25 hugmyndir ad préteinrikum kvoldmat

Proteinrik feeda er mettandi, hjalpar ad vidhalda vodvum og halda blodsykri stodugri. Préteinrikur
kvoldmatur, sem er paradur med gédum skammti af fitu, veitir okkur mettun og varnar okkur
nartporf 4 kvoldin. Fyrir marda gdetur verid arangdursrikt ad sleppa kolvetnum & kvoldin til ad

koma 1 veg fyrir sveiflur i blodsykri og hamarka likur 4 gédum svefni. Fyrir adra er naudsynlegt ad
fa flokin kolvetni i kvoldmat til ad deta sofnad. Pad er pvi mikilveegt ad profa sig afram og finna

hvad hentar pinum likama.

Pessar tillogur eru adeins hugmyndir par sem skammtasteerdir mida vid a.m.k 30 gr prétein og
hoéflega af 68rum neeringarefnum.

Kvoldmatur
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Ofnbokud kjuklingaleeri (Urbeinud) + greent greenmeti + 1 avékadoé + salsasdsa

Eggjahreera (2 egg + 200 ml fljétandi eggjahvitur) + greent greenmeti + 2 msk parmesan

250 gr téfa + greent greenmeti + 1.5 msk dlifuolia eda 1 avokadéd

2.5 dl reekjur + steikt greent greenmeti + 1 msk dlifuolia

Steikt kalkunahakk + romane salat blod (sem vefjur) + %2 avokadd + 2 msk pesto

Steikt nautahakk + 2 stérar paprikur (setur hakkid ofan i paprikurnar) + 2 msk rifinn ostur
Steiktur hamborgari + steikt edg + salat + ostsneid

Ofnbokud lambalund + bakad rdésakal + 1 msk olia + 2 msk parmesan

Grillud nautasteik + greent salat + valhnetur + 1,6 msk dlifuolia

. 200 gr kjuklingalundir + nidursaxad greenmeti + 2 msk salsasésa + 2 msk rifinn ostur

. 200 gr porskhnakki + steikt brokkoli og blémkal + 2 msk smjor

. 180 gr lax + greent salat + avokadé + sitrénusafi

. 200 gr kjuklingabringa + ofnbakad blomkal + 2 msk fetaostur + 1 msk dlifuolia

. 180 gr svinalund + smjorsteiktur aspas + sveppir + 2 msk kryddsmjor

. 200 gr ysa + greent salat + 30 gr geitaostur + 1 msk dlifuolia

. Eggjaomeletta (3 egg + 150 ml eggjahvitur) + spinat + sveppir + 40 gr rifinn ostur

. 180 gr rifinn Kkjuklingur + saxad brokkoli + raudlaukur + 2 msk majénes (eda syrour rjémi)
. 200 gr kalkunabringa + ofnbakad résakal + 30 gr fetaostur + 1 msk dlifuolia

19.

200 gr tunsteik + grillad kurbit og aspas + 2 avékado

20. 200 gr grisk jogurt (10%) + whey proteinduft + 2 msk moéndlusmjor + 100 gr hindber

21.

200 gr kjuklingabringa + steikt hvitkal + 2 msk pesté

22. 200 gr reekjur + avokado + salat + 2 msk aioli

23. 180 gr nautasteik + steiktir sveppir + spinat + 30 gr gradaostur

24. 200 gr bleikja + greenkalssalat + 1 msk dlifuolia + 2 msk graskersfree

25. 200 gr kotaseela + whey préteinduft + 30 gr valhnetur + kanill + 100 gr blaber

Leyfou pér ad profa dlikar samsetningar af hadegismat, 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!

www.ingunn.is /  @ingunn.gudbrands



