Primarvardens dietistenhet het Barn &
Ungdom

100 kcal-lista

1 msk raps- eller olivolja

1 msk majonnas

1,5 msk bearnaisesas

1,5 msk hollandaisesas

2 msk ovispad gradde 40% fetthalt
2 msk Creme fraiche 34% fetthalt
2 dl mjolk 3% fetthalt

1 dl turkisk yoghurt 12%

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

1,5 digestivekex

3 msk sylt

2 msk honung

2 msk strosocker

3 skivor ost, 26 % fetthalt
2 skivor mjukt brod

1 stekt agg

0,5 dl Rakost

4 tsk Nutella

0,5 avokado

0,5 dl oliver



