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Energirikt - smatt & gott
Plockmat
e Oliver

e Kallskurett.ex. salami, lufttorkad skinka, bitar av korv eller kalla kéttbullar
o Bitar av fetaost, dessertostar eller ostrullar av din vanliga hardost

e Agghalvor med en klick skagenréra

e Crostini med tapenade, hummus eller pesto

e Notter/Mandel

e Torkad frukt

e Farskadadlar

Efterratter

e Frukteller bar med en klick vispgradde

e Ostkaka med syltoch gradde

e Pannkakor med sylt och gradde

e Risgrynsgrot med sylt

e Nyponsoppa eller annan fruktsoppa med en klick glass eller grddde. Toppamed
mandelbiskvier.

e Mannafrutti/Risifrutti

Kvallsgott

e Fruktbitar med dip t.ex. vaniljkvarg berikad med extra fett

e Yoghurtbagare/kvarg, vélj nagon som har hog fetthalt

e Finncrisp/majskakamed ndtsmdr (jordndt/mandel/cashew) och skivad banan
e Salta kex med dessertost och marmelad

e Digestive med bordsmargarin/smor och ost

e Pepparkakor med &delost

e Salta pinnar/chips

Drickbart

e Varma koppen berikad med gradde

e Villing gjord pa mjolk/gradde

e Nyponsoppa, blabarssoppa eller annan fruktsoppa, garna med en skvatt gradde
e Drickyoghurt med hog fetthalt t.ex. Protino

e Hemgjord smoothie (se separat blad for recept)

e Varm choklad med vispad gradde




