
 

Breakfast cereal 

If you have your cereal with semi‐skimmed milk you’re missing an opportunity to boost your calorie 

intake: 

Cereal with semi‐skimmed milk – 220 cals 

Use full milk instead – total 250 cals 

Use full milk with milk powder (2tbsp per pint) – total 275 cals 

Add 1 tsp sugar – total 300 cals 

 

 

 


