Foringsanbefaling

ideell vekt Normalt behov (1 time bevegelse/dag)
11 kg 160 g
15 kg 200 g
20 kg 2559
25 kg 3009
30 kg 345¢
35 kg 3859
40 kg 4309
45 kg 465 g
50 kg 5059
60 kg 5809
70 kg 650 g
80 kg 7159

@kt behov (3t trening/dag)
180 ¢
225 ¢
280 g
330 g
380 g
425 g
470 g
510 g
555 g
635 g
710 g

790 g

Ha tart eller hell varmt vann (ca. 60°C) over og la det trekke i noen minutter. Hold friskt

drikkevann tilgjengelig til enhver tid.

Dersom det ogsa gis snacks eller andre tilleggsprodukter, bar matmengden reduseres. Den

daglige mengden mat bgr deles i minst to porsjoner.



