Frukost

1 omelett med gronsaker sa som paprika, champinjoner och lok.
1 dl grot med bar, 1dl mjolk och ett dgg eller overnight oats toppat med bar och nétter.
1 skiva brod, lattmargarin, 2 skivor magert palagg, gronsak och ett glas mjolk.

Mellanmal

Minst 10% protein och Max 10% socker.
2 dl yoghurt/filmjolk med 2 msk misli samt frukt/bar
Keso med skivad frukt.

Lunch
Minst 50-60 g (1 dl) fisk, fagel, kott, linser, bénor, sojaprodukter, agg.
1 liten potatis alternativt kokt ris, pasta eller bulgur (fullkorn)
gronsaker, kokta eller raa. Liten mangd s3s.
(Halva tallriken ska innehdlla protein. Du anpassar portionsstorleken till ditt energibehov, men
lyssna till din médttnad och sluta éta ndr du dr mdétt!)

Mellanmal

Minst 10% protein och Max 10% socker.
1 hard smorgas med lattmargarin, 2 skivor paldgg, gronsak samt ett glas
mjolk/filmjolk/drickkvarg

Middag

Minst 50-60 g (1 dl) fisk, fagel, kott, linser, bonor, sojaprodukter, dgg.
1 liten potatis alternativt kokt ris, pasta eller bulgur (fullkorn)
gronsaker, kokta eller raa. Liten mangd sas.
(Halva tallriken ska innehdlla protein. Du anpassar portionsstorleken till ditt energibehov, men
lyssna till din médttnad och sluta éta ndr du dr mdétt!)

Mellanmal

Minst 10% protein och Max 10% socker.
Smoothies med kvarg, lattmjolk, banan eller bar och vitabonor eller ratt agg
Aggmuffins med kalkon, kyckling eller lax och broccoli (googla dggmuffins)

Halva tallriken ska innehdlla protein, anvanda nyckelhalsmarkta produkter,
mejeriprodukterna kan med fordel vara latta och anvand produkter UTAN tillsatt socker. Sikta
pa minst 7 g fiber/100 g




