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Energirikt

Energishot a 200 kcal

1 portion

Imsk rapsolja (inte olivolja pga dess smak)

Ror ithop. Tag en “shot” 3 génger per dag.

1 msk créme fraiche/vispgradde

-1 msk valfri sylt eller mosad/riven frukt + socker

10 portioner

1,5 dl olja + 1,5 dI créme fraiche (34 % fett) eller vispgradde + 0,75 dl valfri sylt
1 portion = 2%, msk

Yoghurt med rapsolja

Mixa en liter fruktyoghurt med 2 dI rapsolja. Servera till frukost och ev.
mellanmal

1 portion
Blanda 2 dlI fruktyoghurt med 22 msk rapsolja

Energiberikad grot

Blanda 1 msk rapsolja eller flytande margarin 1 en portion grot.

Sma tips:

Majonnds med dgg eller tomat. P4 smorgas.

Digestivekex med smdr/margarin och dessertost/rikligt med ost.

Dubbla smorgésran med rikligt med smor/margarin, ost och marmelad emellan.

Chips, oliver, jordnétssmor med dppelskivor, notter, mimosasallad, skagenrora,
ostkaka, pepparkaka med ddelost och péron.

Dressing pa sallad, flytande margarin pa varma gronsaker, ris, potatis och pasta.

Om inte diabetes drick energiinnehallande dryck som t.ex. mjolk, juice, 14ttol,
saft, nyponsoppa.
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