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EXEMPEL PA 90 GRAM FULLKORN
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DIETISTERNAS RIKSFORBUND

Skapat av dietist Stina Algulin, 2024

Skapat av dietist Stina Algulin, 2024
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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



