Indkebsguide

Gode indkebsideer til dig med




kakaomaelk.

Frugt- og grentsagsjuice,
sukkerholdigt saftevand,
sodavand, cider og iste.
Ernaeringsdrikke.

Kaffe og te.

DRIKKEVARER -« sedmzlk, koldskal,

flaeskesveer, chips,
saltsteenger, grissini,
popcorn.

Kager gerne med flgde.
Flgdeis.

Desserter.




Min. 3,5 g fedt/100 g

* ymer, A-38,

* sgdmeelksyoghurt,

e frugtyoghurt og
koldskal.

* Alle typer creme fraiche,

* flgde og syrnet flgde.

Min. 45+

 geldende for bade
skaere- og smegreost.

K(Z)DPAL{G Min. 10 g fedt/100 g

e spegepglse, rullepglse,
kpdpglse, traditionel
leverpostej, fiskepalaeg,
mayonnaisesalater.

e Ag.

* Pynt: remoulade og
mayonnaise.




* Fiberfattigt brgd
* franskbrgd, teboller,

e rosinboller, tebirkes og
kiks.

e Alle gryntyper

GROD

Grgd kogt pa sedmaelk
havregrgd, risengrgd

r'{w * 0g mannagrgd.

a—




GRONTSAGER

Spis kun sma mangder
grentsager.

grontsagsstuvninger,
grégntsagsmos, legerede
grgntsagssupper eller
smerstegte grgntsager.

Spis kun sma maengder frugt FRUGT

frugt pa dase og
frugtgrad.

FEDTSTOFFER + Smor og

sm@rblandingsprodukt
pa brgd

Flydende fedtstof til
tilberedning




www.minmaltidshandbog.dk

?J
R
'ﬁl ODENSE
st KONIMUNE




