Sangfosare

Visste du att fallolyckor dr den olyckstyp som leder till att flest ménniskor dor,
hamnar pa sjukhus och beséker akutmottagningar varje ar? Du kan dock férebygga
din risk att falla genom att motionera, ¢ta klokt och ha koll pé dina mediciner.
Likemedel, t ex somnmedel kan vara en orsak till att vi ramlar. Vid sémnproblem
kan ibland kviillsfika som smérgds med en kopp varm mjélk eller en mugg viilling
vara ett alternativ till somnmedel. Eller varfér inte prova en sdngfésare?

Sangfosare

Hjortronlugn
Fér dig som har svdrt att fa i dig tillrdckligt med kalorier

1 dl Fjallyoghurt hjortron 1. Blanda alla ingredienser val.

2 msk hjortronsylt 2. Servera i glas som dryck eller med sked
1 msk rapsolja
1 msk mjolkpulver Naring per portion:
300 kcal
6 g protein
17 g fett
Appeldrém
Fér dig som behéver mindre kalorier
1 dl yoghurt naturell 3% 1. Blanda yoghurt och dppelmos
2 msk dppelmos 2. Hall upp i glas och pudra 6ver kanel innan servering.
Kanel
Naring per portion:
150 kcal
4 g protein
3 g fett
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