Tips pa enkla maltider och livsmedel

Frukost/mellanmal

Mjolk, fil/yoghurt, kvarg/kesella och keso.

Flingor, miisli, villing, grot pa t.ex havregryn, mannagryn eller risgryn.

Agg; koke eller steke, dggrora, omelett, pannkakor, crépes.

Ost, kaviar, makrill i tomatsds, tonfiskréra, leverpastej, n6tsmor,
dessertost.

Kottpalagg, kalvsylta, korv, skivad lax, majonnissallad.
Smoothies, glassdrinkar, blabirs- eller nyponsoppa, krim.
Frukt och bir; farske, fryst eller konserverat.
Turkisk/grekisk yoghurt, dromyoggi.

Ostkaka, chokladpudding, fromage, glass.

Fron, notter, torkad fruke, oliver.

Lunch och middag

Firdigriteer, kotetbullar, fiskgrating, fiskbullar, korv.
Omelett med stuvning,.
Pajer och piroger.

Pastaritter

Soppa; konserv eller kylvara, pulversoppa berikad med mjélk och gridde.
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