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Tips pa 100 kcal — Bilaga 5
(som forkortar nattfastan)

Nedan foljer forslag pa vad som kan vara ett litet mellanmal men som ocksa forkortar en ling
nattfasta da det innehéller ca 100 kcal och ca 10-15 gram kolhydrater.

Om du erbjuder nagot specifikt i stillet for att fraga om ”man vill ha nagot” sa 6kar chansen att
svaret blir ja.

Exempel

Mjolk/fil/yoghurt 2 dl naturell yoghurt/ filmjolk
1,5 dl vaniljyoghurt

1 dl fruktyoghurt

2 dl mjolk

1,5 chokladmjolk

1,5 dl villing

Smorgas/kex 1 digestivekex med smor eller ost

3 salta kex med marmelad

4 Smorgasran med mjukost

1 veteskorpa med smor och marmelad
"2 smorgas med smor och leverpaste;j

Kall soppa/krim 1 dI nyponsoppa med gridde
2 dl fruktsoppa
1 dl fruktkrim med Y2 dl mjolk

Smoothies 1 dl ”Sarébomb” /hemgjord smoothie (recept HINT)
0,6 dl Proteinshot (recept HINT) + 1 dl saft
Frukt/bir 1 banan
0,5 dl fruktcocktail med gridde
2 dl juice

Godis/snacks/fika 20 gram mjolkchoklad

6 st gelégodisbitar

2 smakakor

25 g (2/3) kanelbulle

25 gram (en liten bit) sockerkaka

Ovrig dryck 3 dl littol

2 dl saft

2 dl maltidsdryck
2 dl lisk




