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-en minimåltid med alla näringsdelar, kombinera från tre grupper
mjölk/fil/yoghurt
bröd/flingor/gryn
frukt/bär/grönsaker
Att äta hemma eller att ta med
· fruktsallad med keso/kesella
· mjölk/drickyoghurt/fil/sojamjölk + flingor/müsli
· grov fralla med grönsaker
· grovt bröd med mager ost, skinka/kalkon och grönsaker
· kalla pannkakor med (sylt) frukt/bär och keso
· pastasallad

· löst kokt ägg

· risifrutti + mjölk

· davosgröt

· matiga bullar eller smörgås med mjölk eller juice

· tunnbrödsrulle med skinka, keso, grönsaker
· wraps med alt.couscous, quinoa, bulgur och kyckling, grönsaker

· smoothie (fruktdrink med mjölk/yoghurt)

· mjölkchoklad med smörgås
· müsli med mjölk eller yoghurt +frukt
· gröt med mjölk eller blåbärssoppa + frukt
· nypon- eller blåbärssoppa med keso och müsli
· ostkaka med sylt/frukt
· torkad frukt + en handfull nötter, av olika slag
· kall potatis med skinka/kalkon eller kaviar eller fisk
Hämta fler tips och recept på bl a
Bosöns Kokbok av P Lundström och E Lindblom
www.matvett.se

TÄVLINGSDAGAR
Undvik 

· livsmedel med mkt fett/fiber/

· stekt, rökt eller starkt kryddad mat

