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GOTALANDSREGIONEN

Ya VASTRA
v

Varje portionsforslag i listan nedan motsvarar

ungefar 100 kcal

1 msk raps- eller olivolja

1 msk majonnas

1,5 msk bearnaisesas

1,5 msk hollandaisesas

2 msk vispgradde 40% fetthalt (ovispad)

2 msk Creme fraiche 34% fetthalt

0,25 dl sotmandel
0,25 dl cashewnotter
0,25 dl Valnotter

15 styck Hasselnotter
2 msk pumpafron

2 msk solrosfron

1 msk jordnotssmor

1 dl torkad banan
6 styck torkade aprikoser

4 styck dadlar
2 styck torkade fikon

3 msk sylt

2 dI mjolk 3% fetthalt

1 dl turkisk yoghurt 12%
3 skivor ost, 26 % fetthalt
2 skivor mjukt brod

1 stekt agg

0,5 burk makrill i tomatsas
2 msk laxpastej

0,5 avokado

0,5 dl oliver




