
Mælkeprodukter 
og ost 

Kød, fisk
og æg

Grøntsager, nødder,
frø og brød 

Ernæringsdrikke fra
apoteket og andre tilskud  

Høj protein, 
mange kalorier 

Sødmælk
Ymer

Ost 45-60%

Græsk yoghurt

Kyllingenuggets

Pølser

Bacon

Andebryst

Peanutbutter

Soyabønner

Mandler

Hasselnødder

Ernæringsdrikke 
og fromager 
fra apotek 

Ernæringsdrikke 
og fromager 
fra apotek 

Energitæt flødeis

Høj protein, 
mellem kalorier 

Letmælk

Hytteost 4%

Skæreost 30%

Kyllingelår med skind 

Culottesteg

Fars 8-15% fedt

Soyamælk

Kikærter

Rugbrød
Pasta

Sherbet is. 
Høj protein, færre kalorier 

Høj protein, 
færre kalorier 

Minimælk

Kakao
skummet

Flødeost light
Skyr

Kyllingebryst
uden skind 

Svinemørbrad

Æg
Tofu

Broccoli

Majs

Champignon
Proteinbudding

Kakao
+

protein

Træningsdrik med protein 

Kostoversigt


