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Forslag pa mellanmal

Ett grovt knackebrod med nagot av dessa palagg:

e Kokt dgg och kaviar
- Agg kan forberedas genom att du kokar 2-3st pa samma gang och
forvarar dem fardigkokta i kylen. De haller da 3-4 dygn.
e Farskost, 2 skivor skinka eller kalkon samt nagon gronsak
- Exempel pa farskostar ar olika sorters Philadelphia, Cantadou eller Bonjour.
e En halv avokado som skivas eller mosas pa brodet.
- Lite salt och svartpeppar ovanpa férhojer smaken
e En halv burk makrill i tomatsas
- Toppa gérna med salladsblad eller babyspenat
e Hummus och skivad tomat
- Hummus (Kikartsrora) finns ofta att kopa fardig i matbutikens kyldisk

Fler forslag

e 1 stvalfri frukt t.ex. apple, paron, apelsin, banan
e Havregrynsgrot toppad med rivet dpple, kanel och
lattmjolk.
o Naturell lattyoghurt toppad med nyckelhalsmarkt musli.
e 1dl Keso blandat med 1 dl valfria bar/frukt.
e 1 dl vaniljkvarg (utan tillsatt socker) blandat med 1 dl
valfria bar/frukt
e Gronsakstallrik: Morot, gurka och paprika skuret i bitar
e Frésch fruktsallad: 0,5 dpple, 0,5 apelsin och 0,5 gurka.
Skér allt i bitar och blanda ihop.
o Notter (t.ex. valnttter, mandlar, cashewnotter)
- For att notter ska raknas som ett hélsosamt
mellanmal ska det vara osaltade/naturella notter
och en lagom mangd ar 0,5dl
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