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Grönsaker på halva tallriken

1 tsk  
MARGARIN  
PÅ BRÖDET

FET TFRI  
DRYCK

1/4
POTATIS,  FULL- 

KORNSR ÄT T  
ELLER -PASTA

1/4
FISK, KÖT T  

ELLER  
VÄ X TPROTEIN

2–3 tsk 
OL JEBASER AD 

DRESS ING

1/2
GRÖNSAKER


