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Energirika forslag till dig med diabetes

Enkla energi- och proteinrika mellanmal
e 1 styck avokado
e '/ dl valfria notter/mandel (valnotter/cashewndtter/sotmandel/hasselndtter/macadamia)
e Grekisk/turkisk yoghurt med valfria notter/fron/kokosflingor
e Osotat/fullkorn digestivekex med smor och en bit brie-/mogelost
e Froknicke med jordnotssmor och banan/mosad avokado/farskost
e Pannkaka med osétad sylt och vispgriadde blandad med keso.
e Kuvarg eller kesella blandat med vispad griddde, toppa med valfria béar/osotad sylt
o Fardigkopta soppor med tillsatt vispgradde
e Drickyoghurt (med omkring 200kcal/100g)
e Ostgratinerade crépes med fyllning
o Aggrora gjord pa 2 st digg och vispgridde, stekt i rapsolja
e Vifflor med smetana/créme fraiche och stenbitsrom

Goda smorgasar med paldgg
Nyckelhalsmarkt brod med 80 % bordsmargarin. Serveras med nigot av foljande példgg som
du tycker om. Ta gédrna dubbla skivor paligg.
e Ost med fetthalt, 31-36%
e Salami/medvurst
o Skivade kéttbullar med rodbetssallad
e Makrill i tomatsas
e Tonfisk-/laxpastej/mjukost
e Skagenrora/rakrora
e Skivat dgg med sill/kaviar
e Firskost med valfri smak
e NoOtsmor (jordndt-, mandel- cashew-) med skivad banan
e Rostbiff med remouladsés
e Brieost/getost/mdgelost




