GOTALANDSREGIONEN

Yﬂ VASTRA
v

Inspiration till halsosamma mellanmal

1 ragknéckebréd med margarin och 0,5 dl gram keso 10g
1 ragknéckebrod med 1 dgg 9¢
1 ragknéckebrod med 0,4 burk makrill eller motsvarande sill 99
1 ragknéckebrod med 3 msk leverpastej 129

1 skiva mjukt nyckelhalsmarkt bréd med mager ost, skinka, kalkon 15 g
Gadrna gronsak till

2 dl naturell yoghurt med 0,5 dl nyckelhalsmarkt musli 25¢

*2 dl naturell yoghurt med 2 dl bér eller 0,5 frukt <30¢g

3-4 dl gronsaker sdsom morot, tomat, blomkal, kal m.fl. 8¢

1 avokado med 0,5 dI keso 30

2 dl fruktsallad med 1 dl keso 25¢

1 Frukt 20 ¢

*Smoothie (1,5 dl naturell yoghurt, 1 dl lattmjolk, 50 g bér, 50 g frukt) 28 ¢
0,5 dI notter/fron/mandlar 1-6¢g

*Beraknat pa jordgubbar och banan. Det béret och den frukten som ger mest kolhydrater




