Satt ihop ett halsosamt mellanmal

Valj en utav varje kategori:

Protein:

- grynost, kvarg, yoghurt
- mjolk eller surmjélk som dryck/i smoothie
- agg kokta eller stekta pa brod

- palagg/ost pa broéd

Gronsaker: +

- bar i yoghurt

- krdm i kvarg

- frukt

- tomat, gurka, sallad péa bréd
- smoothie

Kolhydrater: +

- grot

- fullkornsbréd

- masli/flingor/kli/kross i
yoghurt/smoothie/kvarg
- fullkornsflingor

Fetter: +

- palagg med vegetabilisk olja pa bréd
- fron/nétter i yoghurt/smoothie
- olja i grot




