Ya VASTRA

v GOTALANDSREGIONEN

Forslag pa mellanmal

Overnight oats

e Blanda 1 dl havregryn med 1 dl valfri mjolk (komj6lk eller vaxtbaserat alternativ)

e Blandai 1 krm kanel och/eller kardemumma for mer smak.

e Latstd i kyl ca 6h sa grynen hinner suga upp vétskan (t.ex. under natten).

e Tautur kylen, blanda runt, och toppa den kalla gréten med bér eller frukt.
Chiapudding

« Blandai en skal 2 msk chiafron med 2 dl valfri mjélk (komjolk eller vaxtbaserat
alternativ).

Blanda i 1 krm vaniljpulver (ej vaniljsocker)

Lat std i kylskap minst ett par timmar, garna Gver natten.

ROr garna om nagon gang efter halva tiden.

Toppa med bar/frukt

Grovt knackebrod med nagot av dessa palagg:

Kokt dgg (agg kan forberedas genom att koka flera pa en gang och forvara i kylen)
Farskost + skinka/kalkon samt nagon grénsak

0,5 avokado i skivor + lite salt och svartpeppar

Makrill i tomatsas
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https://www.valio.se/foodservice/produkter/mjolkdryck/valio-eilar-laktosfri-mjolkdryck-3
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4 GOTALANDSREGIONEN

Fler forslag

Havregrynsgrot (fiberhavre) med kanel, rivet dpple och lattmjolk
Naturell lattyoghurt + nyckelhalsmarkt musli
1dl Keso + 1 dl bar
1 apple i klyftor med yoghurtdip (lattyoghurt som du smaksatter med vaniljpulver,
kanel eller kardemumma)
e Morotsstavar med yoghurtdip (lattyoghurt som du smaksatter med vitlok, chili,
ortkryddor...)
Kdorsbarstomater
Notter, osaltade/torrostade (0,5dl = 1 portion)
e Fréasch fruktsallad gjord pa: 0,5 apple, 0,5 apelsin och 0,5 gurka. Skar allt i bitar och
blanda ihop.
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