Patientmaterial

Energirika smorgasar

Vilj ett mjukt brod, garna nyckelhalsmarkt, och bred pa energirikt palagg:

e Makrill i tomat
e Kalkonskinka

e Tonfiskiolja

e Hummus

e leverpastej

e Jordnotssmor
e Mandelsmor

e Avokado

e Mjukost

Energirika roror

Toppa smorgasen med valfri krydda.

e Rodbetsrora pa majonnas

e Makrillréra: 1 burk makrill, 2 msk cremefraiche, finhackad roéd 16k eller graslok,
citron, dill. Blanda alla ingredienser och rér om.

e Aggréra: mosa 2 hardkokta dgg, l3gg i 1 matsked majonnés och rér om. Toppa med
finhackad farsk- eller fryst graslok

e Mosad avokado med smulade valnotter

e Mosad avokado med 2 teskedar olivolja och pressad vitlok

e Strimlad grillad kyckling med en bas av avokado

e Strimlad kyckling pa en bas av majonnas

Dessertsmorgas
En smorgas kan ocksa besta av sott palagg, lite som en dessert:

e Osaltat jordnotssmor med chokladkram och skivad banan
e Osaltat jordnotssmér med skivad banan och/eller sylt
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