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Prestationstriangeln — grunden fér en god prestation

Somnen ar viktig for:

v Immunférsvaret
Barn och ungdomar behover

v Fysisk prestationsformaga réra pa sig minst en timme

V" Inldrningsférmaga ),p om dagen!
S 7,

N C
Sémnbehov: 7«0
v/ 5-12 & 9-11 timmar PRESTATION
v Ungdom 9-10 timmar
v’ Vuxen 7-8 timmar

MAT
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Hur mycket protein ska en som tranar ata?

v'SNR rekommenderar 1 g/kg kroppsvikt och dag
v'Vid mattlig till hard trining fér uthallighetsidrott: 1,5 g/kg kroppsvikt och dag

v At inte mer &n 2 g/kg kroppsvikt och dag om du inte tréanar bodybuilding, sprint
eller kraftsporter pa hog niva

Om du ska dta 1,5 g/kg kroppsvikt och vager...
v'50 kg =75 gram

v’ 60 kg =90 gram

v'70 kg = 105 gram

v/80 kg = 120 gram
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i mat

Frukost (13 g protein) Middag (22 g protein)
v'Havregrynsgrot (2 dl kokt) - 5 g protein v/Lax (100g) - 18 g protein
v Agg (1 st) - 8 g protein v/ Potatis (2 st) — 2 g protein
v"Med bir och smér/kokosfett v Grénsaker — 2 g protein
Mellanmal (13 g protein) Kvallsmal (14 g protein)
v'Régbréd (1 skiva) - 3 g protein v'Keso (100 g) - 12g protein
v/Skinka (2 st) - 5 g protein v'Med bar och nétter — 2 g protein

v/ Ost (2 skivor) — 5 g protein

Lunch (28 g protein)
v'Kyckling (100 g) - 23 g protein
v'Quinoa (75 g) — 3 g protein

v Grénsaker — 2 g protein
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i vegetarisk mat

Frukost (19 g protein) v/Solrosfrén (20 g) - 5 g protein
v'Ragbrod (2 skivor) - 6 g protein v'Quinoa (75 g) — 3 g protein
v Agg (1 st) - 8 g protein v'Gréna drter (100 g) — 5 g protein
v Ost (2 skivor) — 5 g protein Middag (24 g protein)
Mellanmal (9 g protein) v/ Sojafirs (100 g) - 20 g protein
v Chiapudding (1,5 msk) pa kokosmjélk (1 dl) ¥ Potatis (2 st) — 2 g protein

5,5 g protein v'Broccoli (50 g) — 2 g protein

v"Hallon och pumpafrén (15 g) -3,5 g protein

Lunch (24 g protein) Kvallsmal (14 g protein)

\/ _ .
v Kikartshummus (150 g) - 11 g protein Kvarg (100 g) - 12 g protein

v'Med bir och nétter — 2 g protein
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Tallriksmodellen

@ Viastmanland

500 gram frukt och gronsaker

@ Vistmanland
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Sportdryck vs Energidryck

Sportdryck

v Ge energi i form av
kolhydrater

v Syfte att ffa ta upp vatska
\/Fylla pa salter/mineraler

; 4
G ,}‘\
) () »e
\\@s.,’g Viastmanland

Energidryck

¥ cNERGIT

v/Stora mangder kolhydrater

\/Uppiggande amnen som
koffein, taurin...

\/Negativt - Kommer forsena
vatskeupptaget och
innehaller inget salt

-

Sportdryck

Behov kan finnas av sportdryck
vid uthallighetsidrotter och vid
traning minst 60-90 minuter.

G
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GOR DIN EGEN SPORTDRYCK!
En sportdryck innehaller snabba
kolhydrater, salter och vatten.
Den ska inte innehalla kolsyra
och inte heller for 'mycket
%Ihydraur. det dr lagom med
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Grot

v Havregryn, helt havre, raggryn, quinoa, bovete, hirs...
v Kgg
v Kokosfett eller smér

Ror ihop havregryn, vatten, agg och fett. Koka i kastrull
eller kor i mikron.

Servera med bar, rivet apple, banan, kanel...
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Overnight oats

Bas:

v 1dl havregryn

v" 1 msk chia frén

v Ca 1,5 dl valfri mjolk
v En nypa salt

Valfri smaksattning:

Mosa en halv banan, klipp en dadel, aprikos eller ha i russin, krydda med
kanel och kardemumma, ha i blabar, hallon, solrosfron, pumpa karnor,
mandel, kokosflingor...

Blanda ihop basen och ha i valfri smaksattning. Stall i kylen éver natten.
Toppa med bar, nétter, rivet dpple med kanel...
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Havregrynsgrot “on the go”

v 1dl havregryn
v 2 dl kokande vatten eller valfri varm mjolk

v en nypa salt

Valj smaksattning och tillbehor:

v bar, frukt, torkad frukt/bar, notter, fron, linfron, chiafrén, kanel
kardemumma kokosflingor...

Lagg alla ingredienser i en glasburk. Nar det snart ar dags att &ta tillsatter
du vatskan och ror runt. Lat sta i ca 10 minuter. Ror runt igen och njut!

Tips! Har du inte tlllgang till kylskép. Blanda alla torra ingredienser och ha ned
frukt nér du ska dtal
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Bakad grot

Basrecept:

v 1/2 banan
vo1dl havregryn
v 14gg

v" 1 msk valfri mjolk eller byt ut till ca 1/2 msk kokosfett/smor
v 1krm bakpulver

V1 nypa salt

Smaksatt med tex rivet dpple, blabar, hallon, hackad mango, riven morot,
jordnotssmor, vaniljpulver, kanel, kardemumma, kokosflingor, russin...

Blanda allt och gradda i 200 grader i ugnen i ca 15 minuter.

@ Vastmanland O
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Mugcake pa havregryn

Ingredienser

v1dl havregryn

v'1 5gg

v'1 banan (2 banan + % dl bar/% dl rivet dpple)

v % tsk bakpulver

v'Ev smak: riven kokos, kakao, kardemumma, kanel...
\/Kokosolja att smorja koppen med

Mixa allt till en smet. Smorj en stor kopp med kokosoljan och hall i smeten.
Kor pa full effekt i mikron i 1 % -2 minuter.

Servera med bar, notter, keso...
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Banan- och havreplattar

v'1 banan

v1dl havregryn

V1 agg Tips!

v Salt Byt ut bananen till ett %

apple.

Eller Tillsatt ev fiberhusk for

v'1 banan att fa det att halla ihop
. om du inte anvander

\/2 agg havregryn.

v'salt

Mixa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller kokosfett.
Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...
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Havreplattar

v'0,75 dl havregryn
V1 agg
v'3 msk créme fraiche/mjolk

Mixa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller
kokosfett. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...

N
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Havrevafflor

v'2,5dl havregryn
v'2 sgg

v'1 dl vatten

v'1 dl mjolk

\/0,5 msk bakpulver

Mixa allt till en jamn smet. Lat sta och svélla en stund innan du graddar
dem. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso, gradde...
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Bananvafflor

v'1 banan
v'2 agg
v"1 msk fiberhusk

Mixa ihop ingredienserna. Lat sta och svalla i 5 minuter. Anvand
kokosfett/smor till att smorja vaffeljarnet. Servera med bar, frukt, keso,
gradde eller kokosgradde. Krydda med kanel eller prova kardemumma.

Tips! GAr ocksa att steka som en pldtt i stekpannan!
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Keso ostkaka

v'1,5 dl keso
v'14gg

v'2 msk havregryn
V"% dl valfri mjolk
v'2 msk mandlar

\/Vaniljpulver

Mixa mandeln fint eller hacka for lite bitar. Lagg havregrynen i bl6t i mjolken. Ror
ihop alla ingredienser och hall i en smérad ugnsform eller i flera sma. Gradda ca 30
minuter i 175 grader i mitten av ugnen tills ostkakan stannat och fatt farg. Servera
med bar och mixad keso eller gradde.

G
Vistmanland O

10



2023-10-09

Mellanmalspaj

V2 dl blabar

v/1-2 st skivade bananer
V2 st agg

V'3 dl havregryn
v'1krm vaniljpulver

v % tsk salt

v Ev smaksattning: kanel, kardemumma, pepparkakskrydda

En eller flera sma ugnsformar. Ha i blabar och skivad banan. Blanda de andra
ingredienserna i en skal och bred 6ver bar och frukt. Gradda i 200 grader i ca 10-12

=y, Minuter. Servera med kvarg.
Vastmanland

Havrescones

V3 dl havregryn

V0,75 dl mandelmjol (valfritt)
\/0,5 tsk salt

v'2 tsk bakpulver

v/2 tsk fiberhusk

v'1 banan

V0,5 dl (50 g) smor eller kokosolja
V2 dl valfri mjolk

v'0,5-1 dl solrosfrén (valfritt)
v'0,5-1dl pumpakarnor (valfritt)
v'Sesamfron att garnera med

Satt ugnen pa 225°C. Blanda alla torra ingredienser i
en bunke. Tillsdtt smor eller kokosolja, hanan och
valfri mjélk. Mixa ihop allt. Blanda ned solrosfron
och pumpakarnor om du vill ha lite mer
tuggmotstand. Lat degen sta och svéllai 10 minuter.

Klicka ut degen pa en plat med bakplatspapper. Stro
over sesamfron. Gradda i ca 20-25 minuter mitt i
ugnen tills att sconesen ar gyllenbruna och

genombakta. E .
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Smoothie

v 1dl bar
v" 1 dI naturell yoghurt
v 1st agg

v" Edr mer sétma %-1 banan eller ananas,
mango, melon...

Mixa allt!

@ Vistmanland 6

Bra mellanmal

Frukt/bar

[
&

Makrillfile Keso/kvarg/yoghurt Havregrynsgrét och keso

"on the go”
!Eeﬂb d .
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eKo
c " MILDYOGHURT
. N - 'NATURLIG FETTHALT
Avokado Agg = L

e i 1
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- /8 Smoothie

Gronsaksstavar Notter och fron
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Smorgas

\/Vélj grovtbrod, garna hela korn

Fett: Bregott

Protein: Agg, skinka, ost, leverpastej, keso, tonfisk, e

makrillfile...

Gronsak: Gurka, tomat, sallad, paprika, groddar,
krasse, avokado...

@ Viastmanland

Banan- och hallonsorbe

v'1 banan

v"1 dl hallon

Mixa med en stavmixer eller i en
matberedare till en slat smet.
Servera direkt!

Tips!

Variera med andra bar eller frukter som te..
blabar eller mango.

Eller testa mixa banan och jordnétssmor!
Ha i kakao for chokladglass ©

@ Vistmanland
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Hallonsmoothie

2 glas

v 1 banan (gdrna gron)
v % avokado

v 2 % dl frysta hallon
v' 1 nive bladspenat
v 2 dl vatten eller valfri vixtbaserad mjolk
v For mer rod farg mixa ned en % rodbeta

Lagg allt i en mixer och mixa det slatt

@ Viastmanland

Havre- och chokladbar

Recept:

v'2 dl farska dadlar
v2dl havregryn
v1-2 dl kokos

v'2 msk kakao

v'2 msk kokosolja
v/ Valfri kryddning: apelsinskal, kanel, ingefara, kaffe, chili — eller ingen alls.

Mixa allt till en deg. Om du vill kan du knada in lite hela gojibar eller mullbar
i degen. Platta ut pa ett bakplatspapper och vik in alla kanter sa att degen ar
fangen i ett paket, som du kan pressa ut till en fyrkant. Lagg in i frysen nagon
timme och skar sedan i bitar.

8 vesimaniana -
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Energibars

Ingredienser till 10 stora eller 20 sma bars:
v1dl puffat amaranth, quinoa, bovete eller ris
v1dl havregryn

v'1 dl torkade och finhackade dadlar

v'11/2 dl jordnétssmar (en utan tillsatser, socker och girna crunchy)

v"1 dl hackade valnétter

v'1 dl torkade tranbér Allergi tips!
v"1/2 dl riven kokos Byt ut notter mot
v'3 msk hela linfrén ;euxr;;;?;::;?_mh
v'2 msk flytande honung (gar att utesluta)

V2 aggvitor

Blanda alla ingredienser i en skal. Tryck ut blandningen i en bakplatskladd form.
Gradda i mitten av ugnen i ca 40 minuteri 125 grader.

(TR
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Proteinbollar

Ingredienser:

v"1 dl kokta kikartor
v2dl havregryn
V'8 firska dadlar
v"1 msk kakao

v 2 msk kaffe

v"1,5 msk kokosfett
\/1,5 krm salt

Mixa allt till en jamn smet. Rulla till bollar och rulla dem sen i riven kokos.
Lat sta i kylen nagon timme innan du ater dem.

17\
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Allergi tips!

y I Byt ut jordnott
MUslikakor VE ut jordniterna
mot riven kokos, lite
kokossmor eller
olivolja.

Ingredienser:

1 st banan
3 msk nétsmor tex jordnotssmor
2 dl finrivha morotter

2 agg
2 dl havregryn

1 dl solrosfron
1 dl pumpafron

Mosa bananen i en bunke. Blanda med
notsmoret. Ha i de rivna morotterna och agg,
blanda ihop till en smet. Tillsatt de 6vriga

A NN N N N N N NN

1dlrussin ingredienserna och blanda ihop. Satt ugnen pa
Kardemumma 175 grader. Gradda mitt i ugnen i ca 20 minuter
Salt tills de ar gyllene. De ska vara mjuka inuti.

2N
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Uppladdningsmal/Aterhdmtning

v/ Ditt traningspass bérjar inte nar du kommer till traningen utan det
borjar flera timmar fore med ett uppladdningsmal
V'S4 du kan trina hégintensivt

v/ Ditt traningspass ar inte avslutat nar sista intervallen ar sprungen
utan avslutas med ett aterhamtningsmal
v'S3 du kan tillgodogéra dig traningen och &terhimta dig

v Att packa med dig mat och dryck ska vara lika sjalvklart som att ta
med traningsklader och traningsskor

17\
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v'3-4 timmar innan traning
\/Komplexa kolhydrater

v Protein (ca 20 gram)
v'Lagom med fett

v At garna nagot dven 30-60 minuter
innan traningen

v/ Drick vatten 2-4 timmar innan (ca 3-8 dI)

;) Viastmanland

Under traningen

GOR DIN EGEN SPORFDRYCK!
En sportdryck innehaller snabba
kolhydrater, salter och vatten.
Den ska inte innehdlla kolsyra
och inte heller fi 'mycket
Ihydrater, det &r lagom med

v/ Drick 4-8 dI vitska per timme och lite d och d3
\/Bt')rja tidigt redan 15 min in i passet med 1-2 dl vatska

v Om traningen ar over 1 % timme behovs pafyllnlng av
energi/kolhydrater

v Train low compeat high

VI
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@ Viastmanland

Efter traningen - Aterhamtningsmal ‘ g

Viktigt for att undvika infektion, optimera traningssvaret
och aterhamtningen.

Extra viktigt om du tranar mkt och ska trana snart igen
dvs inom 24 timmar.
v At inom 30 minuter
vProtein (ca 20 gram)
v'Lite snabbare kolhydrater (1-1,2 gram/kg kroppsvikt)
v'Undvik fett

v Drick 5-10 dl vatten direkt efter och fortsitt sedan att
fylla pa.

v Ev extra salt

v/Senast 90 minuter efter &t
lagadmat eller stérre mellanmal *

Aterhamtningssmoothie

v'1 dl naturell yoghurt
v'1-2 st agg

V% dl bar

v'1%-1 st banan

v %-1 msk honung

Mixa allt!

 Vastmanland 6
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