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Frukost:

Forslagsvis - Havregrynsgrot med dgg, fron och jordnétssmor

Mellanmal:

Forslagsvis - Avokadomacka med tomat och rucola

Lunch:

Forslagsvis — fiskgratang med ddelost + potatis

Mellannnal:

Forslagsvis- Kesofrutti + notter

-

Middag:

Forslagsvis - Proteinrik tacogratang + gronsaker

P

Kvéllsnnal:

Forslagsvis - yoghurtkvarg med granola och frukt.

Storkok pa séndagar brukar kunna underlatta mellis- och lunchplanering for veckan. Variera middagarna om du
vill eller hall det enkelt och 4t samma sak i en vecka och byt sedan matsedel. Lycka till!
Recept? Minandrachans.se —”30 recept att testa”



