FOLKHALSOENHETEN

Ett bra mellanmal bestar av:

Mjolk eller en mjélkprodukt och brod, flingor
eller gryn samt frukt, bar eller gronsaker.

Har ar nagra tips pa smorgasar:

Smorgas med kikartsrora
Ingredienser

1 burk kikarter 200g + lite av spadet
100 g soltorkade tomater

1 tsk vitvinsvindager

salt och peppar

Tillagning

Kor kikartor och tomater i matberedare tillsam-
mans med lite av spadet och vindagern. Smaka
av med salt och peppar. Bred kikartsroran pa
grov brodskiva och lagg en rokt skinkskiva med
paprika pa.

Smorgas med morotsrora
Ingredienser

1 dl morot, finriven

2 msk smaltost
Kryddkrasse

Tillagning

Blanda riven morot och smaltost. Fordela
fyllningen pa brodet. Lagg pa kryddkrasse eller
annat gront.
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Tips pa mellanmal
¥ smorgasar

Smorgas med tonfisk, lax eller

makrill

Ingredienser

5 dl tonfisk, lax eller makrill

1 msk purjolok, hackad

1 msk graddfil eller turkisk yoghurt

Tillagning

Blanda alla ingredienser. Fordela pa grovt brod.

Smorgas med dpple, skinka och keso
Ingredienser

1 skiva rokt skinka

2 msk tarnad dpple

2 msk keso

1 tsk senap

Tillagning
Strimla skinkan, blanda alla ingredienser. Fordela
fyllningen pa brodet.

Smorgas med avokado
Ingredienser

5 avokado

1 tsk citronsaft

1 hackad tomat

salt och svartpeppar

Tillagning

Mosa avokadokottet. Blanda med citron och
hackad tomat. Smaka av med kryddor. Lagg
fyllningen i grova brod.
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