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Region Kalmar lan

Mat for en dag 2

Frukost:

1 glas juice

3 skivor brod med margarin och pélagg
eller

1 glas juice

2 skivor brod med margarin och paldgg
1 tallrik fil/yoghurt/mj6lk med flingor/miisli och bar/frukt
eller

1 glas juice

2 skivor brod med margarin och paldgg
1 tallrik grot med mjolk och bar/frukt

Mellanmal:
1 glas Proviva/mellanmjolk
1 skiva bréd med margarin och palagg

Lunch:

3 dggstora kokta potatis/2’2 dl kokt pasta/2 dl kokt ris/couscous/bulgur/matvete/
2 dl potatismos

%, dl sas

varmritt (t ex 1 laxfilé)

gronsaker/sallad

vatten som dryck

1 frukt

Mellanmal:
1 glas Proviva/mellanmjolk
1 skiva brod med margarin och paldgg

Middag:

3 aggstora kokta potatis/ 2% dl kokt pasta/2 dl kokt ris/couscous/bulgur/matvete /
2 dI potatismos

Y4 dl sés

varmritt (t ex 6 kottbullar)

gronsaker/sallad

vatten som dryck
1 frukt

Kvillsmal:

1 glas juice/mellanm;j6lk
3 skivor brod med margarin och pélagg
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