Kostschema — Fotbollsspelare 15-16 ar

Syfte: Sakerstalla energi, utveckling och aterhamtning vid 1 match och 4-5 traningar per vecka.

Tidpunkt Rekommendation

Frukost Grot / smorgas + agg, mjolk eller yoghurt, frukt
Mellanmal (skola) Frukt + smorgés / yoghurt

Lunch Tallriksmodell: kolhydrater, protein, grénsaker
Fore traning Banan + smorgas, vatten

Efter tréaning Smorgas + mjolk / yoghurt + frukt

Middag Pasta/ris/potatis + kott/fisk/kyckling + gronsaker
Kvallsmal Smdrgas / yoghurt vid behov

Tidpunkt Rekommendation

3—4 h fére match Pasta/ris/potatis + kyckling/fisk/kétt, lite gronsaker
1-2 h fére Banan + smorgas, vatten

Under match Vatten

Halvtid Vatten + frukt / liten sportdryck

Efter match Mat + vatska sa snart som mojligt

Kvall Vanlig middag + kvallsmal vid behov

AFC Akademi — kostpolicy: Riktig energi kommer fr&n mat, sémn och vatten. Energidryck
rekommenderas inte.



