Berika maten!
Exempel berikad grot
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Forslag pa berikning i grot:

Vanlig grot Berikad grot ! msk majsvallingpulver 44 keal
1 msk notter/fron 50 kcal
2 dl vatten 0 kcal 2 dl mjolk 3% 120 kcal P 20 keal
1 dl havregryn 130 keal 1 dl havregryn 130 kcal 1/2 dl vispgradde 180 kcal
1 dl mjolk 1,5% 50 kcal 1 dl mjolk 3% 60 kcal 1 msk olja 115 kcal
20 g sylt 35 kcal 1k qrrd 95 keal 1 msk smor 95 kcal
20 g sylt 35 kcal

=215 kcal = 440 kcal



