EXEMPEL PA 90 GRAM FULLKORN

DRF
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Skapat av dietist Stina Algulin, 2024

- 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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