UPPGIFT: ANVAND RESTER FOR ATT SKAPA EN MALTID

Namn:

1. Ni har fatt en lista med olika rester.

2. Anvand listan med rester och er fantasi
for att skapa nya maltider utifran
tallriksmodellen.

Det ar ok att lagga till kryddor och
kanske nagra nya livsmedel om det

behovs for att fa en komplett maltid.

3. Lamnain era forslag pa nya ratter i slutet
av lektionen

Bild hamtad fran Livsmedelsverkets mediebibliotek



Kolhydrater

Kokt potatis
Kokt ris
Kokta makaroner

Havregrynsgrot

Gammalt brod

Bulgur

Tortillabrod

Couscous

LISTA MED RESTER

Protein

Stekt korv
Stekt kycklingfilé
Stekt bacon

Tofu

Kokta kikartor

Tacofars
(kott eller vaxtbaserad)

Grillad halloumi
(eller annan grillost)

Kokta svarta bonor

Gronsaker och frukt

Mogna bananer
Mjuk morot
Mjuk paprika

Applen med lite brunt
pa

Kokt broccoli

Majs
Spenat

Champinjoner

Mejeri, saser och

tillbehor

Tomatsas

Riven ost
Creme fraiche

Cocosgradde

Ostsas

Pesto

Hummus

Salsa



Maltid 1 Maltid 2 Maltid 3
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