Va8
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LANS LANDSTING

Energirika mellanmal
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Va4
NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

Frukt- och barsmoothie
1 portion

0,5 dl mjolkigt kosttillagg med smak av bar
1 dl apelsinjuice (blandas 1+3 om koncentrat)

1 dl filmjolk eller yoghurt naturell

Blanda ihop alla ingredienser.

Energi: ca 125 kcal
Protein: ca5 g

Strawberry sensation
1 portion

0,5 dl mjolkigt kosttillagg med smak av vanilj/naturell/jordgubb
0,5 dI jordgubbsyoghurt

Blanda ihop kosttilldgg och yoghurt.

Energi: ca 150 kcal
Protein: ca6 ¢

Italiensk cocktail
1 portion

0,5 dI kallt kaffe
1 dI mjolkigt kosttillagg med smak av choklad
1 msk vispad gréadde

Blanda ihop kaffet och kosttillagg.
Dekorera med en klick vispad gradde.

Energi: ca 210 kcal
Protein: ca 6 g protein
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Va4
NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

Rispudding ”Risifrutti”
1 portion

1 dl fardig risgrynsgrot

0,5 dl mjolkigt kosttillagg med naturell- eller vaniljsmak
Ev 1 tsk vaniljsocker

Sylt, bar eller klyftor av filéad apelsin

Blanda ihop risgrynsgrot, kostilldgg och vaniljsocker.
Dekorera med sylt, bar eller apelsinklyftor.

Energi: ca 220 kcal
Protein: ca 10 g

Varm choklad
1 portion

2 msk kokande vatten
2 tsk kakao + 0,5 tsk strosocker eller 3 tsk pulver till chokladdryck
1 dl mjolkigt kosttillagg med naturell smak

Koka upp vatten och ror i kakao + socker eller pulver till
chokladdryck tills det l6ser sig.

Blanda i kosttillagg.

Energi: ca 210 kcal
Protein: ca 10 g

Vetebrddskiva med varm choklad
1 portion

1 skiva vetebrdd 1,5 cm tjock
1 portion varm choklad enligt recept i detta material

Energi: ca 300 kcal
Protein: ca 12 g
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Va4
NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

Kram med graddmjolk
1 portion

1 dl krdm
0,75 dl mjolk
1 msk ovispad gradde

Energi: ca 180 kcal
Protein: ca4 ¢

Digestivekex med ost och mjoélk
1 portion

1 digestivekex
Smaorgasmargarin
1 skiva ost

1 dl mjolk

Energi: ca 200 kcal
Protein: ca 8 ¢

Glass med Crunch
1 portion

50 g/90 ml glass
0,5 digestivekex

Lagg over glassen i ett glas.
Smula 6ver digestivekex.

Energi: ca 150 kcal
Protein: ca2 g
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Va4
NORRBOTTENS
LANS LANDSTING

Buljong med &ggsmorgas
1 portion

1 skiva smaorgasran/delikatess
Smaorgasmargarin

1 kokt dgg

Kaviar

1-1,5 dl gronskaksbuljong eller drickbuljong

Energi: ca 160 kcal
Protein:ca7g

Agg och kaviarsmorgas
1 portion

1 kokt agg

Kaviar

1% tsk Bregott

1 skiva hart brod eller % mjukt brod
1% dI lattol

Smora brodet lagg pa dgg och kaviar

Energi: 240 kcal
Protein: 9 g protein
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