Frukost forslag:

Frukost 400 kcal

2 dI fettsnal yoghurt (0,5% fett)

2 kokta agg, 1 msk kaviar(Valfritt)
10 mandlar eller notter

0,5 dl blabar

Frukost 400 kcal

2 dl havregrynsgrot
1 skiva fullkornsbrod
1 tsk smor

1 skiva ost (10% fett)
1 banan eller apple

Frukost 400 kcal

2 skivor fullkornsbrod
1 tsk smor

2 skivor rokt skinka

1 skivad tomat

Frukost smoothie 400 kcal

1,5 dl fettsnal kesella

1,5 dI minimj6lk

1 dl frysta bar

0,5 banan

0,5 matsked linfroolja

Blanda i en mixer och servera

1 kokt agg, 1 msk kaviar(Valfritt)

Frukost 400 kcal

3 dI skummjolk

1 dI fullkornsflingor

0,5 dl bar

1 kokt &gg, 1 msk kaviar(Valfritt)

Frukost:

2 kokta agg, 1 msk kaviar(Valfritt)
50 g hardost (max 10% fett)

150 g bar eller en frukt.

Frukost:
Tomatomelett p& 2 agg + 2 aggyvitor, stek i olivolja. 100 g tomat
Servera med 150 g bar.

Till alla frukostar, 1 kopp kaffe eller te, helst utan socker och gradde.



