Lasagne med roda linser

Tomater

De innehaller mycket C-vitamin, K-vitamin, kalium och golat samt krom som hjalper
till att balansera blodsockernivaer. Mest kanda ar de daremot for sitt innehall av
lyktorna, en antioxidant som sags motverka hjart-karlsjukdomar och vissa former av
cancer.

Linser
Ar ett mycket bra livsmedel da det innehaller rikligt med protein och fibrer.

Keso
Ar proteinrikt och kalcium (lika som agg)

Dadlar

Sma paket av vitaminer, fibrer och en bra kalla till kalium. Utmarkt alternativ att
anvanda i stallet for andra s6tningsmedel i efterratter.

Skickat fran min iPhone



