Tips pa vad du kan ata veckan fore undersdkningen:

Forslag pa frukost

Naturellyoghurt /Vaniljyoghurt (utan bitar/karnor). Skivad banan/Skalat urkérnat apple eller
paron, &ppelmos, mango.

Risgrynsgrot, polentagrot, risgrynsgrot, hirsgrot, havregrynsgrot (ej fiber), med
banan/&ppelmos (slat).

Finmalet mjol i bréd. Formfranska / tunnbréd/ finmalet dinkel.

Palagg: ost, sméltost, leverpastej, &gg, kalkon, skinka, avokado, skalad gurka.

Valling av havre/majs/vete (Ej fullkorn)

Omelette, kokt 4gg med kaviar.

Juice utan bitar (undvik rddbetsjuice, eller juice med kérnor/bitar)

Huvudmaltider

Fisk, Fiskgratang, fiskbullar, tonfisk. Kott, kottfars. Kéttbullar. Fagel/kyckling. Korv.
Sushi med laxbit/ avokadobit, Misosoppa.

Ris (ej fullkorn), pasta (ej fullkorn), Kokt potatis (utan skal). Couscous (ej fiber).

Slata saser.

Slata/mjuka soppor (Kelda). Fisksoppa. Rotsakssoppor.

Rotsaker (kokade och mjuka) avokado, skalad gurka, skallad tomat (skalad utan kérnor).
Lattare maltider: Omelette (med fetaost, skinka, avokado). Sill och potatis med graddfil.
Soppor. Keso med tonfisk och avokado. Pannkaka, ostkaka med appelmos.

Mellanmal / Efterratt

Keso / Kvarg med skivad banan/ tarnat skalat &pple/paron. Mango/ Melonbitar.
Persika/nektarin (skalad).

Smoothie med banan och mango, persika/nektarinbitar (skalade).

Vitt brod / tunnbréd med ost/mjukost, avokado/skivat agg/kaviar, salami, korv.
Slat glass / Vaniljkvarg med melon.

Vegetariska alternativ

Forslag pa frukost

Sojayoghurt/Havreyoghurt. Sojamjolk/havremjolk/mandelmjolk med banan/tarnat &pple eller
paron. Mango/melonbitar.

Risgrynsgrot, polentagrot, risgrynsgrot, hirsgrot, havregrynsgrot (ej fiber), med banan,
appelmos.

Vitt brod /fin maletdinkelbréd /tunnbrod med paléagg. Vegetabilisk ost. Tartex pastej.
Notsmor (slat utan bitar). Avokado. Humus.

Juice (utan bitar)

Forslag pa vegetariska huvudmaltider

Finmalet protein som: Tofu, Miso, Temphe, Seitan, Quorn, Humus. Vegetarisk korv.
Potatis, couscous (ej fullkorn), pasta (ej fullkorn). Risnudlar. Glasnudlar. Kokt potatis,
sOtpotatis, potatismos. Mjukkokade rotsaker. Avokado, skalad urkarnad gurka.
Rotsakssoppor (mjukkokade), Misosoppa.



Sas baserad pa soja/havregradde.
Olja, vinéger, nétsmor (utan bitar).

Frukt

Mango, Banan, Apple/paron (skalat, urkérnat). Persika/nektarin (skalat, urkarnat), Melonbitar.
Fruktkott fran apelsin (utan frukthinnor).

Efterratt
Vegetabilisk glass, med fruktforslag enligt ovan.
Ugnsbakade appelskivor (skalat, urkarnat) med veg. Margarin, kanel och havreglass.



