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Sommerens mange kalorier

Hvad far du egentlig for 100 kcal.

30g flutes/bred

Y2 hjemmebagt bolle

1 glas juice

20g chips

30g slik eller chokolade

60g is (ca. 1 kugle)

1 flgdebolle

Y2 pandekage (509)

1 skive rugbrad (509)

2 skiver knaekbrgd

1209 kartofler

759 kogt ris, pasta, beelgfrugter
35g havregryn el. musli

250g meelk, alle slags, ogsa havremaelk

2509 jordbeer eller andre baer

1 stk. frugt 200g

1759 koldskal

259 kammerjunker

259 kage

1 glas vin (1359)

% @1 (2509)

220g sodavand med sukker

Du bor holde dig til max 3 stk. pr. dag. 21 pr. uge. Hvis du skal lave
vagttab.

Hvordan forbraender du 100 kcal:
° 30 min. ga tur

° 15 min. styrketraening

° 1 km Igb (10 min.)

° 4 km cykel (15 min.)


mailto:info@frkskrump.dk

Aurehgjvej 12. 2900 Hellerup
info@hartvig-engell.dk
Telefon: 39 65 11 65

HARTVIG

est. 2006

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag
Seet
Streg for hver
kulhydrat
Max 21 streger pr. uge
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag
Seet
Streg for hver
kulhydrat
Max 21 streger pr. uge
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sendag
Saet
Streg for hver
kulhydrat
Max 21 streger pr. uge
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
Seet
Streg for hver
kulhydrat

Max 21 streger pr. uge
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