Kostrad till dig som tranar
Alla manniskor har olika behov av olika sorter och mangder av mat. Det kan bland
annat bero pa hur gammal man ar, om man ar tjej eller kille, lang eller kort och hur
mycket man ror pa sig. Vi har ett behov av energi, kroppens bransle precis som bilen
behdver bensin for att rulla framat, och ett annat behov av naring som vi far av
vitaminer och mineraler. Nar vi tranar flera ganger i veckan behdver vi ata mera mat
for att kunna bli starkare och orka med skolan. Vad vi ater och hur vi ater paverkar
vart valmaende pa flera olika satt. Nar vi ater halsosamt och regelbundet far vi i oss
det som kroppen behdver, vilket gor att vi orkar mer och mar battre. Nar vi daremot
ater ohalsosamt far kroppen inte tillrackligt av allt den behdéver, och vi blir tréttare,
|attare irriterade och far svarare att koncentrera oss.

Att ata halsosamt innebar bade att fa i sig viktiga naringsamnen, men ocksa att fa i
sig energi. Var kropp behdver lagom med energi for att fungera som den ska. Bade
for lite och for mycket kan leda till allvarliga halsoproblem bade nu och senare i livet.
Att ata halsosamt bidrar ocksa till att vi vaxer som vi ska. Darfor ar det viktigt att barn
och unga ater varierat och regelbundet, for att inte missa viktiga naringséamnen.

At frukost, lunch och middag
Hela kroppen fungerar battre om vi bérjar dagen med att fylla pa med energi och
sedan fortsatta ge den det jamt férdelat dver dagen. Att hoppa 6ver frukosten kan
leda till minskad koncentrationsférmaga, trétthet och férsamrade matval vid senare
tillfallen. Dessutom kanske du inte orkar trana lika bra om du atit daligt under dagen!
Mellan frukost/lunch och lunch/middag kan det dessutom vara bra med ett mellanmal
som tex frukt, agg, grét, yoghurt eller en smorgas. Bra maltider bestar av en stor
mangd gronsaker, fullkornsprodukter som pasta/bréd/ris och kyckling, fisk eller
vegetariska alternativ. At godis, glass, chips och drick lask eller sétad saft och juice
endast pa helgen. At gérna 2-3 frukter varje dag.

Begransa




Bananpannkakor
Mattande pannkakor som alskas av (nastan) alla, dessutom ar de bade gluten- och mjoélkfria.

Du behdver: 1 banan, 2 agg, 1 msk chiafron, 1 tsk flytande margarin, bar Gor sa har: mosa
bananen samt vispa upp aggen och blanda dessa. Stek smeten och toppa med forslagsvis
1dl hallon, 1 dl blabar, 2msk naturell kvarg och 1 tsk riven kokos

Overnight oats
Mattande och fiberrikt grétliknande mellanmal eller frukost i spranget.

Du behover: 2 dl os6tad havre- eller sojadryck, 1 dl havregryn, 1 msk chiafron, 1 msk linfron,
1 tsk solroskarnor, 1 msk granola (eller liknande mix), valfri mangd kanel och/ eller
kardemumma.

GoOr sa har: blanda alla ingredienser och Iat sta i burk dver natten. Toppa med 1 banan och 1
dl hallon eller blabar. Kan atas varm eller kall.

Smoothie
Smidigt och naringsrikt mellanmal som enkelt kan plockas med.

Du behover: valfria mjolk- eller havre/sojadryckesbas ca 2dl, spenat, 1 dl naturell lattkvarg, 1
dl blabar, 1 dl hallon, 1 dl mango, en halv avokado. Eller andra frukter/gronsaker du tycker
om! Tex ingefara, broccoli och gronkal ar en annan god mix.

Gor sa har: blanda samtliga ingredienser i mixer och Iat sta tills en go, tjock och len smet
framtrader. Drick direkt eller forvara i behallare i kylen under dag. Kan ocksa forberedas
dagen innan.

Agg och avokado-smérgas
Matigt och naringsrikt.

Du behover: grov smorgas tex pa rag eller knackebrod, ett stekt agg, ¥z avokado. Stringla
over flingsalt och peppar.

Musliscones med hallon
Varmt och matigt, perfekt att lyxa med pa helgen eller ata som mellis.

Du behover: 3 dl grahamsmjol, 2 dl os6tad musli, 2 tsk bakpulver, 50g smoér, 2 dI naturell
yoghurt, 1 tsk vaniljpulver, 2 dl frysta hallon. Gor sa har: Satt ugnen pa 250 grader. Blanda
mjol, musli, salt och bakpulver. Dela sméret i mindre bitar och addera mjélblandnnigen.
Arbeta denna till en smulig massa. Tillsatt yoghurt, vaniljpulvret och baren och arbeta ihop
dessa till en kladdig deg. Lagg bakplatspapper pa en plat och klicka ut degen i 8 delar. Platta
|att till dessa med mjdélad hand s& att varje bit blir en rund kaka. Gradda i 10-12 minuter. Kan
sedan atas direkt eller frysas in!

For fler receptforslag maila Johanna.hultberg@hagabadet.se



