EXEMPEL PA 90 GRAM FULLKORN
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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



