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MATSEDEL- exempel

7 DAGAR

Dag 1:

Grot & mjolk, smorgésar, kaffe

Paj med skinka & svamp (tillagad hemma)
Kaffelte, frukt, kex

Stekta kottbullar och pasta. Grénsakssallad.

Dag 2:
Fil & musli, smorgésar, kaffe
Soppa ("' Superkoppen”) och smorgésar
Kaffelte, frukt, kex
Fiskgryta (tillagad hemma, djupfryst). Kokt potatis.
Alternativ: Fisk i folie, lagad i kokgrop €ller pa halster. Bakad potatis.

Dag 3:

Grét & mjolk, smorgasar, kaffe

Vitlokssoppa

Kaffelte, frukt, kex

Kryddstark kéttgryta (tillagad hemma, djupfryst). Bréd. Gronsakssallad.

Dag 4:

Fil & misli, smorgasar, kaffe

Agg & bacon, smorgésar, kaffe, frukt
Kaffelte, frukt, kex

Lins potatis- & purjol6kssoppa. Brod.

Dag 5:

Grét & mjolk, smorgasar, kaffe
Soppa ("' Superkoppen”) och smorgésar
Kaffelte, frukt, kex

Pasta Carbonada. Grénsakssallad.

Dag 6:

Fil & misli, smorgasar, kaffe

Agg & bacon, smorgésar, kaffe, frukt

Kaffelte, frukt, kex

Musselsoppa (savplock) med bréd. Grénsaker om de har Gverlevt.
Alternativ: Pasta med pestosés

Dag 7:

Grét & mjolk, smorgasar, kaffe

Soppa ("' Superkoppen”) och smorgésar

Kaffelte, frukt, kex

Tortellini med ostsas. Gronsaker om de har Gverlevt.

Alladagar:

- 3 liter férskvatten per person och dag. Flaska altid tillgénglig i sittbrunnen eller i Camel-pack

- Energiblandning tillganglig i sittbrunnen. Innehdller t.ex. hackad choklad, nétter, russin, torkad frukt.
- Fruktsoppa som férstarkning av lunch/mellanmal vid kallt vader

- Ol och vini tillracklig omfattning.



