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Forslag pa en dags mat samt lamplig
maltidsfordelning

Frukostforslag

1. Smorgasfrukost: 3 skivor mjukt bréd, 3 tsk margarin, 3 skivor/msk palagg, 2
dl mellanmjolk.

2. Yoghurt- eller filmjolkfrukost: 2 dl yoghurt eller filmjolk, 1 dl misli med frukt
(farsk eller torkad), 1 skiva mjukt brod, 1 skiva hart brod, 2 tsk margarin, 2
skivor/msk palagg

3. Grotfrukost: 1 port grot (enligt férpackningen), 1 msk sylt eller mos, 1,5 dl
mellanmjolk, 1 skiva mjukt brod, 1 skiva hart brod, 2 tsk margarin, 2 skivor/msk

palagg.

4. Aggfrukost: 1 kokt/stekt dgg, 2 skivor mjukt bréd, 1 skiva hart bréd, 3 tsk
margarin, 3 skivor/msk palagg, 2 dl mellanmjolk

Forslag pa endags mat

Frukost: ett av frukostforslagen ovan
Mellanmal: 1st frukt, 1 glas mjolk eller juice

Lunch: 200 g kott, fisk eller korv, 4st potatisar eller 5 dl kokt pasta eller 4 dl kokt
ris, valfri mangd olja/margarin till matlagning eller dressing, sas, 1-2 dI
gronsaker, 1st frukt, 1 glas mellanmjolk eller juice

Mellanmal: 1 skiva mjukt brod, 1 tsk margarin, 1 skiva/msk palagg, 1 glas mjolk
eller juice

Middag: Lika som lunchen

Kvallsmal: 1 skiva mjukt bréd, 1 skiva hart brod, 2 tsk margarin, 2 skivor/msk
palagg, 1 glas mjolk eller juice
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