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Berika din mat med protein

Frukost: Koka grot eller valling pa mjolk i stallet for vatten.
Vilj proteinrikt palagg pa smorgas, tag garna dubbla palagg
t.ex. ost och skinka.

Lunch/middag: Lat kott, kyckling, fisk eller en vegetarisk
proteinkalla fa en storre plats pa tallriken. Valj mjolk till
maten. Tillsatt t.ex. kvarg, mjukost, aggula i soppa. Anvand
sas rikligt. Lagg riven ost pa ex gratang, pasta. Keso eller ett
agg ar bra tillbehor till maten.

Mellanmal: Smorgas med proteinrikt palagg, fil, yoghurt,
keso eller kvarg till frukt eller bar, drickkvarg, mj6lkchoklad,
smoothie med mjolkprodukt eller proteinpulver,
proteinpudding.

Dryck: Valj garna mjolk eller berikad vaxtbaserad dryck
(havre, soja m.fl.) till maltid.

Proteinrika palagg: Skinka, kalkon, rostbiff, kalvsylta,
kyckling, kottbullar, korv, hamburgerkott, ost, mjukost, dgg,
gravad lax, makrill i tomatsas, sill, keso, hummus,
jordndtssmor, mandelsmor, tahini.
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