AS 618 Gr

Sa anvander du Mealsizer®

qronsaksmattet (det storsta mattet)

¢ Fyll med raa gronsaker eller tillagade, dvs.
kokta/stekta/wokade/ugnsbakade.

e Bor inte fyllas med t.ex. pastasallader eller
andra blandningar som
innehaller annat dn gronsaker.

e (Gdrna dressing.

Kothdmtm&ttct (det mellanstora muattet)

e Exempelvis potatis, pasta, ris, bulgur,
couscous eller andra matkorn (tillagad form).

Protelnmiittet (det minsta méttet)

o Tillagat kott, kyckling, fisk, skaldjur, korv,
quorn, ost, keso, agg, bonor/linser eller
sojaprodukter.

e Anvands ocksa for blandade ratter som t.ex.
grytor, kottfarssas och wok.
e Anvands aven till panerad fisk.

Hur gor jag med shs?
0,75-1 dl sas (eller fyll proteinméttet)

. " . Y "
Granskad av Saskia Runstrom, Leg. Dietist, Mottagningen for barn och ungdomar, Stockholms Centrum for Atstérningar ! ." M E A I_ S | Z E R



AS 61 Gr

Andra matratter:

1 port fiskgrating med potatis (ca 250 g) + gronsaksmattet
1 port lasagne (ca 250 g) + gronsaksmattet
1 port blodpudding = 2 skivor (125 g), 2 msk lingonsylt + gronsaksmattet

3 tunna pannkakor som ensamritt (2 st till soppa), 2 msk sylt
+ gronsaksmattet

1 tallrik (2,5 dl) soppa, 2 mjuka skivor brod med palagg + gronsaksmattet

1 hamburgare (90 g) med brod, 100 g pommes (halva kolhydrat-mattet),
ketchup/senap/hamburgerdressing + gronsaksmattet

3 potatisbullar/plattar, 2 msk sylt + gronsaksmattet

3 dl pyttipanna (150 g), 1 4gg, 5 skivor inlagda rodbetor
+ gronsaksmattet

2 korvar (kokt el. stekt) med bréd, mindre mangd ketchup/senap
+ gronsaksmattet

10 bitar sushi
2 crepes

Tacos /Fajitas

2 mjuka Tortillas (normal stort) eller 3 harda skal med fyllning, sa som:
Ca 1 dl tomatsalsa

0,5 dl graddfil (12%)

2 msk riven ost

Proteinmattet fyllt med kottfarssas eller fajitakyckling

Gronsaker t.ex. gurka, tomat, sallad, majs, lok

Exempel pa tallrik
med lasagne

Exempel pa tallrik
med fiskgraténg
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