Enkla maltider

e Tank enligt tallriksmodellen nar du satter samman maltiden

e Modellen till vinster &r riktad den som vill behalla en normalvikt

e Modellen till hoger ar riktad till den som behover ga ner i vikt
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Forslag pa maltider enligt tallriksmodellen

e Ugnsbakad lax + kokt potatis + yoghurtsas. Bladspenat och riven morot.

e Stekt kyckling + kokt matvete eller bulgur. Groéna salladsblad + paprika/tomat/majs +
vinagerdressing.

e Ugnsbakad torsk + kokt potatis + agg/persiljesas. Broccoli som ugnsbakats
tillsammans med fisken.

e Fardiga kottbullar + pasta + wokgrdnsaker.

e Korv (valj korv med hog kotthalt) + kokt potatis + spenatsas.

e Kottfarssas (notfars, fardig tomatsas + t.ex. 16k och riven morot far koka ihop) + pasta
+ vitkdlssallad.

e Fardiglagad soppa + grovt knackebrod med farskost och gurka/paprika pa.

Matiga smorgasar enligt tallriksmodellen

e Grovt bréd + keso + kallrokt lax + ruccolasallad
e Grovt brod + kokt dgg + kaviar + bladspenat
e Grovt brod + makrill i tomatsas + farsk persilja

e Grovt brod + smaksatt farskost + kalkon + tomat



