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Mellanmalet - det lilla malet

Det dr inte meningen att man ska dta sig matt pa mellanmalet. Mellis ger energi
for att ORKA ma gott och ha kul hela dagen! Det hjdlper daven att minska hunger
sd att man inte ater for mycket vid huvudmalen (frukost, lunch och middag).

VALJ ett av alternativen:

En makrill i tomatsas + gronsaker
Ett 3gg pa en brun hardmacka + grénsak som du gillar

En pannbiff eller kycklingfilé pa en brun hardmacka +
gronsak

En mosad avokado, lite graddfil och hacka tomat till,
krydda.

En banan
1 dl Keso med lite bar
2 dl naturell yoghurt med pumpakarnor, solrosfron,

apple, kanel, eller bar.
Om du maste ha sétt, valj vaniljPULVER (inte vaniljsocker)

En omelett: vispa 2 agg + 1/2 dl vatten + lite salt

En omelett med en halv mosad banan samt lite
solrosfron/pumpakarnor + lite salt

En smoothie

Gronsaksstavar dippa i lite graddfil med tomatsas.
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