Férslag pa berikningar i olika matrétter

1 portion
Kokt potatis

Potatismos
Varm sas
Kottfdrssas
Kalla sdser
Kott/fisk gryta
Pastardtter
Varm soppa
Grot/villing
Rakost
Konserverad frukt
Krdam

Vaniljsas
Chokladpudding

Berikning
msk smor/flytande margarin

msk olja + 2 msk vispgrdadde
msk olja + 1 msk vispgrddde
msk olja + 1 msk vispgrddde
1 msk majonnds, 3 msk olja

1 msk olja + 1 msk vispgrdadde
riven ost, 7 msk olja

2 msk vispgrddde, riven ost
+-1 msk olja/margarin
vindgrett

vispad grddde

vispgrddde + resource energi
blanda med glass el vispgradde
vispad grddde
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Ndr aptiten dr liten och matportionerna sma kan
maten berikas for att den ska bli mer energi- och
ndaringstat.



Proteinrika livsmedel
(férutom kott/fisk/fagel)
Mjolk, fil, yoghurt
Kesella
Keso
Agg
Ost
Glass
Messmor
Mandelmassa
Nétter, fron, jordnotter

Energirika livsmedel
Mjolk, fil, yoghurt- minst 3 % fett
Vispgradde, mellangrddde
Graddfil
Turkisk/grekisk yoghurt eller
matlagningsyoghurt
Grdddglass
Bregott, smér, margarin, ol ja
Agg och dggula
Majonnds
Choklad

Socker, honung
Notter

Ost

Torkad frukt

Maten kan till exempel berikas med féljande,
varje alternativ ger ca 100 kalorier

1 msk olja/ flytande margarin

1 msk smor/margarin

1 msk majonnds

1 msk persiljesmor eller annat smaksatt smor
2 msk vispgrddde (ovispad)

4 msk vispgrddde (vispad)

2 msk créme fraiche

2 dl riven ost

2 msk strosocker

23 msk Nutrical

3 dl Resource energi- eller berikningspulver
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