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@ Kostverktoyet

Dagsmeny 5

Dag1l

FROKOST
2,5 grove brgdskiver med:
v' 1 skive med lettsyltetgy
v' 1,5 skive med 3 skiver roastbiff eller skinke
v' Agurk til pynt
1 frukt etter gnske
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S 2 trankapsler

Drikke: 2 dl lettmelk 0,7 % fett
LUNSJ

Pitabrg@d med fiskekake:

v 2 fiskekaker (>60 % fisk)
2 grove pitabrgd

1 ss pesto

Spinatblad

6 sma tomater

Drikke: Vann
MELLOMMALTID

1 Skyr

1 handfull druer
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Drikke: Vann

MIDDAG

Pasta Bolognese laget av:
200 g kokt fullkornspasta
150 g karbonadedeig
1/2 Igk

1 gulrot

3 stenger selleri

1 ss rapsolje

2,5 dl hakkede tomater

ASANENENENENEN

Drikke: Vann
KVELDS
Ostesmgrbrgd:

2 skiver brgd

2 kalkunskinke
2 skiver lettost
1 ss pesto

4 smatomater
Ruccolasalat
Drikke: Vann
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@ Kostverktoyet

Dagsmeny 5

Dag 2

FROKOST

Havregrot laget av:

2 dl havregryn

2 dl ekstra lettmelk
2 dl vann

1 dl bldbaer/baer

% eple

10 mandler
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2 trankapsler

Drikke: Vann

LUNSJ

2 skiver brgd med lettmargarin
Omelett laget av:

v 2egg

v" 2 skiver kokt skinke

v' % paprika, 5 skiver tomat
v" 2 skiver lettost

v' Salat etter gnske

1 glass appelsinjuice
MELLOMMALTID

Smoothie:

v' 2 dl ekstra lettmelk

v' % dl blabaer

v" 1dljordbeer

v' 1banan

MIDDAG

Ovnsbakt laks:

v' 200 g laks

v" 2 store kokte poteter

v" 150 g kokt brokkoli

v' 3 spiseskjeer ekstra lettrgmme

Drikke: Vann
KVELDS

2 grove knekkebrgd med:

v" 2 med leverpostei (mager)
v" 2 med % avocado

v' 1tomat i skiver

2 dl ekstra lettmelk
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N 4

Dagsmeny 5

Dag 3

FROKOST

Ostesmgrbrgd laget av:

v' 2 grove brgdskiver

v' 2 skiver lettost og 2 skiver skinke
v' % ss sennep, 5 sma tomater
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2 trankapsler

Drikke: 2 dl lettmelk 0,7 % fett
LUNSJ

3 grove brgdskiver med:

v" Makrell i tomat

v" Agurk til pynt

v" 1 liten paere

v

Drikke: Vann
MELLOMMALTID

1 banan
1 handfull mandler

MIDDAG

Kyllingwok:

v" 200 g kyllingbryst, stekt i 1 ss rapsolje

v' % paprika, % lgk, 100 g blomkal, 1 gulrot, 70 g sukkererter
v' 3 sssursgt saus

v" 160 g kokt fullkornsris/byggris

Drikke: Vann

KVELDS

Korn med yoghurt:

v" 2 dl kornblanding /misli
v" 3dlBiola

v % dl baer

v

Drikke: Vann




