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Behovet av mellanmal ar individuellt. Huvudmaltiderna; frukost, lunch och middag ar
grunden for hilsosamma matvanor och for vissa racker det att dta de tre méaltiderna. Andra
blir hungriga mellan huvudmaélen och behéver dta mellanmal. Vilj dina mellanmal med
omsorg sa de ger dig viktig naring, bidrar till dina halsosamma matvanor och inte blir for
kaloririka. Har foljer nagra tips! -

Forslag pa mellanmal

Mellanmal under 100 kcal

Clementin 1 st 20 kcal
Kiwi 1 st 30 kcal
Apple, piron och apelsin ( 1 st normalstor) 50 - 60 kcal per styck
Osockrad eller naturell kvarg, 1 dl 60 kcal

Osockrad eller naturell kvarg, 1 forp. (150 g) 90 kcal
Finn Crisp 2 st, mjukost 2 tsk pa varje och paprika 9o kcal

Knickebrod 1 skiva med 1 tsk lattmargarin
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och 2 msk Keso 95 kcal
Kokt 4gg 1 st 75 kcal
Sotmandlar 10 st (10 g) 60 kcal
Cashewnotter 10 st (13 g) 80 kcal
Kaffe latte gjord pa 2 dl lattmjolk 85 kcal
Kaffe med 0,5 dl mj_b".lk/véixtdryck 20-30 kcal % ~
(beroende pé sorts mjolk) BN

100 - 150 kcal

Banan 1 st 100 kecal
Keso 1 dl med 1 dl blabar (farska eller frysta) 135 kcal
Naturell lattyoghurt 2 dl och 1 st dpple 145 kcal

smaksatt garna med lite kanel eller kardemumma



Knackebrod (typ husman) 1 skiva med
1 tsk lattmargarin och 1 kokt agg 135 kcal

Mjukt fullkornsbrod (35 g) 1 skiva med
1 tsk lattmargarin och 1 skiva (15 g) mager ost 140 kcal

Knackebrod (typ husman) 1 skiva med %2 avokado 140 kcal

150 - 200 kcal
Naturell lattyoghurt 2 dl , 1 dl bar och 4 valnotter 190 keal
Keso 1 dl med 1 apelsin 165 kcal

smaksétt garna med lite kanel eller kardemumma
Drickkvarg 1 st 330 ml (utan tillsatt socker) 165 kcal
Proteinshake 1st 330 ml typ Barebells, ProPud 180-190 kcal

200 - 250 kcal
Avokado 1 st 210 keal

Maltidsersattningsbar 1 st 200-250 kcal
Naturell lattyoghurt 2 dl med 1 dl osockrad miisli 230 kecal
Havregrynsgrot 1 port., 1,5 dl lattmjolk och V2 apple 220 keal
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