Oslo kommune
Helseetaten

1 porsjon havregrgt kokt pa 1 dl
gryn og 2 dl vann
= 160 kcal og 5 g protein

1 porsjon havregrgt hvor vann er
erstattet med 2 dl helmelk og 1 ss
rapsolje rgres inn

= 540 kcal og 11 g protein

Med sukker og smgr pa blir bade
smaken bedre og energiinnholdet
gkt. Grgten inneholder na over 3
ganger sa mye energi og mer enn
dobbelt med protein
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Ved 4 tilfgre greten en skje med smaksngytral olje blir det mer energi uten at porsjonen blir stgrre

Prosjekt "Tra lekkert” 2013



