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- 25 g/1.5 dl Havrefras= 21 g fullkorn
- 70 g okokt/165 g kokt fullkornspagetti = 40 g fullkorn

- 2 stragbrod = 30 g fullkorn

En skal med yoghurt, havrefras och hallon
Fullkornsspagetti och en farssas med gréna inslag

Tva ragbrodsmackor, en med ost och paprikaskivor, en
med hummus och salladslok
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En skal med fil, fullkornsmdisli, skivad banan och hallon
- En matig sallad med fullkornscouscous, massa
gronsaker, salladsost och oliver

- 30 g fullkornsmdsli = 26 g fullkorn
- 65 g okokt/160 g kokt fullkornscouscous = 64 g fullkorn
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- 2 fullkornsskorpor, en med ost och paprikaskivor, en
med jordnoétssmor och skivad banan

- En matig sallad med matvete och rostad majs, blomkal
och kikartor.

- 2 fullkornsskorpor = 16 g fullkorn
- 70 g okokt/140 g kokt matvete = 78 g fullkorn
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- 70 g okokt/165 g kokt fullkornsspagetti = 40 g fullkorn - Fullkornsspagetti med en kramig paprikasas toppat med

- 35 g/1 dl havregryn = 35 g fullkorn salladsost och rostade solroskarnor

- 1 stragbrod= 15 g fullkorn - Havregrynsgrét med jordgubbar, jordnétssmor och
mjolk

- En skiva ragbrod med aggrora och graslok
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1 st fullkornstortilla = 10 g fullkorn - Wrap pa fullkornstortilla med tonfiskréra och krispiga
1 st knackebrod = 12 g fullkorn

gronsaker
70 g okokt/185 g kokt fullkornsris = 70 g fullkorn - Ett knackebrod med kokt dgg, kaviar och graslok

En skal med fullkornsris, massa harliga gronsaker, rakor,
mango och en sotsyrlig asiatisk dressing



