EXEMPEL PA 90 GRAM FULLKORN

DIETISTERN.
RIKSFORBUND

Skapat av dietist Stina Algulin, 2024

i

- 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



