MOZARELLA/ENKEL MENY FOR KVINNOR 500 KCAL
(MAN 600 KCAL | PARENTES)

Frukost totalt 97 kcal (125 kcal):
*1 normalstort &gg

+1 skiva FINN CRISP

*Te utan mjolk och socker

*Salta agget.

*(Man ater ocksa 25 gram stora blabar)
Gront ekologiskt te &r kanon.

Eller svart kaffe utan mjolk och socker.
Lunchen totalt ca 254 kcal (327 kcal):

*60 gram Mozarella, blir ca 1/2 Bit.

*100 gram Korsbarstomater

1 tesked Olivolja

*20 gram Lok (gar lika bra med rodIok)

*7 gram Cashewnétter (Man tar 19 gram)

eca 5 gram Farsk Basilika, tips har du ej Basilika hemma kan du ta lite isbergs sallad istallet.
«ca 5 gram Appelcider Vindger marke DRUVAN

L&gg upp snyggt och krydda med Ortsalt och Havssalt.
Middagen totalt ca 146 kcal :

«2 dI Mild lattyoghurt
Applebitar s& det blir ca 110 gram

Dela épplet i bitar och krydda med kanel, gott och friskt.
Summa for dagen ar ca 497 kcal (598 kcal).
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