Mellanmalsmeny

Flytande konsistens

250 kcal & 5 gram protein

Sangfosaren*
Kcal: 260 Protein: 6 gram

1/2 dI standardmjolk

1 dI turkisk yoghurt (minst 10 % fett)
2 tsk rapsolja

1dl frysta bar

Gor s& har:
Blanda alla ingredienser och mixa till
en slat konsistens.

Appelpajsmoothie*
Keal: 266 Protein: 9 gram

1 dl mjslk (3 %)

4 msk kesella vanilj (minst 7 %)
0,5 dI &ppeljuice

0,5 skalat apple

1 msk havregryn

1 tsk rapsolja

0,5 tsk kanel

Gor s& har:

Mixa ihop alla ingredienser i en
blender, matberedare eller med
stavmixer.

*Férbered gdrna en stérre sats.

Drycken haller upp till 24 timmar i
kylskép.

Viktigt att den férvaras i forsluten
tillbringare (téckt med plastfolie).

Berikad delikatessyoghurt
Kcal: 242 Protein: 6 gram

1 dI delikatessyoghurt (minst 5 % fett)
1 msk rapsolja

Gor sé& har:

Blanda ut rapsoljan i
delikatessyoghurten och servera.
Garnera gérna med bdr.

Plommondryck med

kardemumma*
Kcal: 260 Protein: 5 gram

1,25 dl katrinplommonkrém

1 dl standardmjolk

2 msk vispgrédde

Toppa med malen kardemumma

Gor sé& har:

Vispa forsiktigt ihop krém, mjolk och
vispgradde. Servera i ett glas och
toppa med malen kardemumma.

Berikad filmjolk
Kcal: 253 Protein: 7 gram

1 dI filmjolk

1 dI graddfil

0,5 msk rapsolja

Gor s& har:

Blanda alla ingredienser och servera i
skdl eller glas.
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300 kcal & 10 gram protein

Berikad valling

Kcal: 301 Protein: 13 gram

40 gram (6,5 msk) vallingpulver
1 dl vatten

1 dI standardmjélk (3 % fett)

2 tsk rapsolja

Gor sé har:

Tillred vdllingen enligt beskrivning p&
véllingférpackningen men anvand lika
andel mjolk och vatten enligt ovan.
Tillsatt rapsolja pd slutet.

Aprikos- & vaniljsmoothie*

Kcal: 300 Protein: 10 gram

1,5 dI standardmjélk

4 msk vaniljkesella (minst 7 % fett)
0,5 dl aprikospuré

2 tsk rapsolja

Gor s& har:

Bland alla ingredienser och mixa till en
slat dryck. Variera garna
smaksdttningen med t.ex. dpplemos
och kanel eller olika frukt och bar.

Notig chokladsmooothie*
Kcal: 328

1,5 dl mjslk (3 %)

3 msk naturell kesella (10%)
0,5 banan

2 tsk jordnotssmor

1 msk kakao

1 tsk rapsolja

Protein: 16 gram

Gor s& har:

Mixa ihop alla ingredienser i en
blender, matberedare eller med
stavmixer.
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Tropisk smoothie*
Kcal: 309

1,5 dI mjslk (3 %)

3 msk naturell kesella (10 %)

0,5 dI fryst mango

0,5 banan

2 tsk rapsolja

Smaksatt med lite torkad eller farsk
riven ingefara och féarskpressad
citronjuice.

Protein: 12 gram

Gor sd hér:

Mixa ihop alla ingredienser i en
blender, matberedare eller med
stavmixer.

Sarobomb
Kcal: 330 Protein: 10 gram

1 aggula

1/2dl vispgradde

1/2dl yoghurt eller filmjélk
1/2dl bar

1,5 msk torrmjolk (mjolkpulver)

Gor s& har:

Blanda ihop och mixa alla ingredienser
val och servera i en liten bagare eller
mugg. Sarébomben passar bra att dta
med sked eftersom konsistensen ar lite
tjockare.

Emma Nilsson, Leg. Dietist
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