Handleliste til alle oppskriftene i kurset
«Smalekkert pa 15 minutter»

Karbonadesmgrbrgd

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)
Brgd
(grovt bregd
anbefales)

R Smgr/margarin

Salat
Karbonader
Lok
Pynt som

tomat og agurk
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Smgrbrgd med fiskepudding

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)
Brgd
(grovt bregd
anbefales)
St Smgr/margarin
\ ;’é\i'\é
\J’/
~
Salat

Fiskepudding

Majones
(O

Reker i lake
(hvis gnskelig)

Pynt som tomat
og agurk

@ Prosjekt “Tra lekkert” 2
Helseetaten www.helseetaten.oslo.kommune.no Februar 2014



Omelett

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)
Egg
L ——
S
- A
& Flgte eller melk
_—
”* Smegr/margarin/olje
R

Gulost

Kokt skinke (eller
annet kjgttpalegg
eller reker i lake)

Blomkalsuppe med laks

Matvare

Kommentar (merkevare, type og lignende)

Blomkal

Melk eller flgte

v

Laks (eller
rgkelaks)
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Havregrgt

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

Melk

Havregryn

Valgfritt tilbehgr til groten, for eksempel: Smgr, sukker, kanel, rosiner, syltetgy

Soldrikk

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

Egg

Appelsinjuice

Kremflgte

Sukker
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Terteskjell med fiskepudding og reker

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

= Smgr/margarin

Hvetemel

'.‘l;';.\‘_ a -

A
@ Melk eller
eventuelt flgte

Fiskepudding

4
oo i WA Reker i lake
Qw (hvis gnskelig)
/ Amerikansk
grennsaksblanding
(frossen)
Terteskjell
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Stekt fiskepudding, rakost og poteter

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

Fiskepudding

Smgr/margarin/olje

Sma poteter

Gulrgtter

Sitron

K Rgmme
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Laks, blomkalpuré og soyasmgr

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

Laks (eller
rgkelaks)

Blomkal

o> Flgte og/eller
melk

Soyasaus

Smer

Sma poteter (om
gnsket)
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Torsk, ertepuré, bacon og Sandefjordsmgr

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

Erter (frosne)

|
Flgte (anbefaler
kremflgte nar det
__ spises lite)
Bacon
W Torsk
!_‘;"J &
~ Smeor

Sma poteter (om
gnsket)

Egg (om @nsket)
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Stekte karbonader, lgk, poteter og tyttebeer

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

Sma poteter (om
gnsket)

Karbonader

Lok

-

Smgr/margarin/olje

Ll

e

(%
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Dessertomelett med syltetgy /baer

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)
Egg
e
S
Sukker
" A
& Flgte og/eller melk
—_—
“l" Smegr/margarin/olje

Syltetgy
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Smuldrepai med eple (laget i stekepanne)

Matvare Kommentar (merkevare, type og lignende)

> Smgr/margarin

Hvetemel

Sukker

Havregryn

Eple

Kanel
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