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2 dl kvarg + sylt/bar

Vanlig mat vs mjolkliknande |
= 300 kcal, 19 g protein

naringsdryck

1 dI jordndtter/nétter/mandlar
= 330 kcal, 15 g protein

« Smorgas med kottbullar + rodbetssallad

L , + 2 dl mellanmjo6lk
En flaska Nutridrink compact protein = 290 kcal, 11 g protein
/ “omen & =300 kcal, 18 g protein ’

l\l(utrigritnk | « Smorgas med agg och kaviar
D + 2 dl mellanmijolk
=300 kcal, 14 g protein
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Mat och maltider ar alltid
forstahandsvalet men f6r dem som « 1,5 dl varm choklad + digestivekex

inte kan/orkar ata tillrackligt ar med ost = 280 kcal, 10 g protein
naringsdryck bra komplement!

» 100 g ostkaka med gradde och sylt
= 330 kcal, 11 g protein
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Vanlig mat vs saftliknande (klar/fettfri
naringsdryck

2 dl fruktyoghurt (3,6% fett) + 1 dI
cornflakes = 300 kcal, 8 g protein

En flaska Fresubin Jucy Drink 1 skiva rostbrod med aggrora = 250
= 300 kcal, 8 g protein kcal, 10 gr protein

1 digestivekex med brieost och
marmelad = 270 kcal, 8 g protein
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Fresubin’ |

1 st Risi-/Mannafrutti + 1 dl
Mat och maltider ar alltid mellanmjdlk = 280 kcal, 8 g protein
forstahandsvalet men for dem som

* 1 port havregrynsgrot, 2 dl mjolk (3%
fett) och appelmos = 320 kcal, 8 g
protein

inte kan/orkar ata tillrackligt ar
naringsdryck bra komplement!




