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Frukostforslag

Grotfrukost

En portion havregrynsgrot eller rdgflingegrot

174 dl 14tt eller mellanmjolk

Y5 riven frukt

1 - 2 smorgésar (nyckelhalsmérkt brod), lattmargarin och paldagg (hidlsosamma forslag till
palidgg finns sist i dokumentet)

Fil/yoghurt/mjolkfrukost

2 dl naturell l4tt/mellanfil/yoghurt eller mjolk

1 dl miisli eller 1% dl flingor (nyckelhdlsmérkt)
Y, frukt riven eller i bitar

1 - 2 smorgésar

Aggfrukost

1 kokt eller stekt 4gg
1 glas lattmjolk/fil

2 smorgasar

1 frukt

Smoothie till frukost (fler forslag pa smoothies finns att fa)

1 portion

1 dI naturell lattyoghurt

1 dI valfri frukt eller bar t.ex. hallon/mango/jordgubbar

1 banan

% dl havregryn

(ev nagra matskedar lattmjolk eller vatten for att spada ut konsistensen, framférallt om den star
over natten)

Blanda alla ingredienser 1 en mixer och héll upp 1 glas.

Overnight oats

1 dl havregryn

1,5 dl l4tt-/mellanmjolk, alternativt vaxtbaserat alternativ (da lite 1agt proteininnehall)
2 msk solrosfron/pumpafron

Kardemumma och kanel efter smak

Frysta bldbir (ca 3 msk)

Blanda allt 1 en skél och 1at std dver natten sd grynen sviller 1 mjolken.
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Forslag pa hilsosamma palagg

Kokt eller rokt skinka/kalkon/kyckling
Keso

Ost 17% fett

Leverpastej (hogst 15% fett)

Makrill 1 tomatsds

Sill

o

Vilj brod, palidgg flingor och miisli som dr markta med nyckelhalet
Drick te, kaffe eller vatten.
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