Broccolimenyn
Frukost:

« 2 skivor Falu ragrut: 35 kcal/st
» 20 gram Philadelphiaost: 46,7 kcal

« 3 cocktailtomater: 11,4 kcal

Totalt: 128,1 kcal

Lunch/Broccolisoppa:

*%a gul 16k

Y2 potatis

Y% broccoli (stam), ta "buketterna”
3 dl vatten

Y2 tarning gronsaksbuljong

2 msk latt creme fraiche

+2 skivor knackebrod

*1 tsk smor

salt, peppar

Koka upp vatten & buljongtarning. Lagg i 6k, potatis & broccoli. Lat koka ca.10 min
Mixa soppan
Ror i creme fraiche, smaka av med salt och peppar.

Totalt 263 kcal

Kvallsmal:
*1% dl lattfil, eko 0,5% fett: 52,5 kcal
*100 gram apple med skal: 59 kcal

Totalt 111,5 kcal

Totalt for dagen ~502,6 kcal (Ar du man liagger du till ett 4gg och 1 tsk
kaviar pa menyn sa blir det ca 600 kcal)

Drick lite mer kaffe under dagen det tar bort hungern bra och pa kvallen en stor kopp gront te
gor susen.
Kan du vanta med frukosten och férskjuta allt sa blir kvallen enklare.
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