Frokostblanding \"4

Dette er en god frokostblanding som mange har spurt om vi kan legge ut.
Vi hgrer pa dere og her er frokostblandingen fra kjgkkenet. En bra start pa dagen!

Ingredienser:

Menn:

e 4 ss havregryn

e 2 ss kruskakili

e 1 ss solsikkekjerner
e 1 ss gresskarfrg

Kvinner:

e 3 s havregryn

e Y5 ss kruskakli

e ¥ ss solsikkekjerner
e ¥iss gresskarfro

Serveres med melk og eventuelt en skje med beer.

Neeringsberegning 1. porsjon :

Menn
Ingrediens Mengde J Fett Karbohydrater  Fiber Protein Matvaretabellen
Sguashfra, gresskarfra 1 spiseskjeler] g 233kJ 56 kcal 444 1.1g 059 27g ja
Solsikkefre 1 spiseskjeler] 8g 209kJ 50 kcal 41g l.4g 05g 1.7g ja
Hvetekli 10gram 10g 123 kJ 29 keal 0549 3g 31qg 1.79 ja
Havregryn, . . .
lettkokte/store 4 spiseskjeler] 24g 393 kJ 73 keal 199 15149 260 279 ja

Kvinner
Ingrediens Mengde J Fett Karbohydrater  Fiber Protein Matvaretabellen
Squashfre, gresskarfra 0,75 spiseskjeler] 6759 175kJ 42 keal 339 08qg D49 2q ja
Solsikkefre 0,75 spiseskjeler] &g 157kJ 38 keal ERN] 1.1g D44qg 129 ja
Hvetekli 2,5 gram 25qg 31kl 7 keal 0,1g 08gqg 08¢ 044q ja
Havregryn, ) - .
lettkokte/store 3 spiseskjeler] 18g 295kJ  T0kcal 1.4g 14g 199 21g ja




