KOSTPLAN TIL 7 DAGE

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
0,5%, skyr med En grovbolle med Smootbhie: frosne Havregrgd med 0,5%, skyr med Ristet grovbrgd med |Et blgdkogt seg og en
MORGEN |mysli og en paere ost eller hindbeer, kaernemaelk |blabzer og lidt mysli og en paere |[roget fillet + et stykke |[skive ristet rugbrgd
marmelade og banan, ahornsirup |ngdder frisk frugt
Fuldkornsknaekbrgd |En blomme og lidt  |En halv skive rugbrgd |Et aeble Snackgulergdder  |Et stykke Frugtsalat med
SNACK [med mager ost hasselngdder. med banan og tre valngdder  |kanelknaekbrgd med |valgfri frugt
og rgd peber skiver af aeble
En skive rugbrgd En skive rugbrgd Rugbrgdssandwich Rester fra Kartoffelsalat og  [To skiver halve Pizza lavet pa grove
FROKOST |med fiskefrikadelle |med sennep, med laks aftensmaden i gar et stykke rgget rugbrgd med pizzabrgd
tun fra dase, grred valgfri fisk + salat
En gulerod i skiver |En halv skive Broccolibuketter og En halv skive Blomkalbuketter [Smoothie: frosne Et stykke
SNACK |og en handfuld rugbrgd med en klase vindruer rugbrgd med cherrytomater jordbeer, keernemaelk [fuldkornsbrgd med
blabaer. banan hytteost og radiser banan, ahornsirup avokado og tomat
Lune grove pitabrgd |Suppe a la Lun bgnnesalat med [Fuldkornsspaghetti |Rugbrgdssandwich |Stegt laks, kartofler, |Wok med kylling
AFTEN |med tun minestrone hakkebgffer med spinatsauce med roastbeef tomater og spidskal
stegt pa panden
5 mandler 0,5 % skyr med En skive Jordbaer, vindruer To skiver frisk Gulergdder, arguk, Varm kakao med
SNACK brombaer/jordbeer |kanelknaekbrgd og et [eller en appelsin. ananas peberfrugt, blomkal |skummetmaelk

stykke frugt




