Qpspitation
til energi-rige mellemmaltider

1 mellemmaltid + 1 glas sedmeaelk (12 dl.) eller kakaomaelk (1 dl.)
= ca. 1.000-1.500 K.
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Ymer, 1 dl. med 50 g. baersovs Fromage/dessert, ca. 75 g.
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Varm kakao, 1,5dl.m. 1



Qpspitation
til energi-rige mellemmaltider

1 mellemmaltid + 1 glas sedmeaelk (12 dl.) eller kakaomaelk (1 dl.)
= ca. 1.000-1.500 K.

Kage, 60 g.

2 stk. kiks med 5 g. smgr og 10 g. ost Smakager, 15 g.

Fleadebolle, 25 g. eller D
EVIKA
fladechokolade, 25 g.



