EXEMPEL PA 90 G FULLKORN - GLUTENFRITT
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En skal med hirsgrot toppat med kanelstekt banan och valnoétter
En skal med yoghurt, Havrekuddar och bar
2 matiga mackor pa Havrebrod med egengjord skagenrora

- 40 g hirsflingor / ca % dl hirsflingor = 40 g fullkorn
- 30 g glutenfria Havrekuddar / 1.5 dl Havrekuddar = 20 g fullkorn
- 2 skivor glutenfritt Havrebréd = ca 32 g fullkorn



