


Allmant:

Varje maltid skall innehalla kolhydrater, proteiner, fett, vitaminer, mineraler och antioxidant-
er. Viktigt att ata 5 gdnger om dagen. Frukost, lunch, middag och tva mellanmal. Energibalans
viktigast!

Frukost:
At bréd med fibrer - haller blodsocker pa en bra niva, du &r matt langre.
+ Brod, grot, masli
* Frukt, alla typer - variera
*+ Ost, agg, mjolkprodukter (keso)
 Blanda flingor, frén, torkad frukt och noétter
+ Skar upp bitar av farsk frukt till groten eller yoghurten
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Lunch och middag:
Lagg upp maten enligt "idrottarens
tallriksmodell”.

Som simmare boér du fylla halva
tallriken med kolhydrater (potatis,
pasta, ris). Pa den andra halvan lag-
ger du lika mycket protein (kott, fisk)
som gronsaker.

Aterhamtningsmal:

At aterhamtningsmalet nar du avslutat traningen. Viktigt att fylla pa med framfor allt
kolhydrater och lite protein. Kolhydraterna hjalper till att fylla pa energin. Proteinet
hjalper till att reparera och bygga upp musklerna.

« Mjolk, sojamjolk, yoghurt.
* Frukt

« Musli

* Smorgas






Bra att ta med sig till skolan:

« Frukt

* Yoghurt
« Smoothies (termos, eller frysflaska) - Smorgds med ex ost eller skinka
« Musli, torkad frukt, notter, fron
+ Overnight oats

Tavling:
+ Lattsmalt mat (ej hdga halter av fett t.ex. pizza, pommes)
* Fler lopp, langre lopp, desto viktigare ar maten.
+ Dricka vatten eller mjolk till maten.

Nytt lopp:

* Inom 30 minuter - liten bit mogen banan, fruktsoppa,
yoghurt

* Inom 1-2 timmar - russin, grot, pannkaka, musli, smorgas.

* Mer an tre timmar - kolhydratrik maltid ex pastasallad, pasta, potatis, ris + kott eller fisk
eller kyckling (vegetariska alternativ) + gréonsaker

Under traning och tavling
Drick enbart vatten. At en riktig maltid, lunch eller middag senast 2 timmar efter avslutad
traning.

Nér man dter ndringsrik mat s Gterhdmtar sig kroppen snabbare - detta leder till bdttre presta-
tion bdde i skolan och i trdningen.
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Mellanmal, aterhamtningsmal eller laddningsmail:

« Grov macka med skinkpalagg/ost eller hummus
* Frukt

» Avokadomacka med agg

* Plattar eller pannkakor

* Yoghurt med musli

* Bar och fruktsmoothie med havre

* Pitabréd med keso och gréonsaksblandning
* Drickyoghurt

* Nyponsoppa med skorpor

* Torkad frukt

* Pizzabullar

* Risgrynsgrot

* Energibollar

* Powerbars

* Overnight oats

* Tunnbrddsrullar med rokt lax, creme fraiche, purjolék




Energibollar (dadlar)

2 dl solrosfron
10 dadlar (80 g)
12 tsk salt

* 1 tsk vaniljsocker
2 msk kakao

2 msk kokosolja
« 1 dl havregryn
Lite vatten

+ 2 dl mandel

Mixa allt utom mandeln i en mixer. Lagg
sedan i dven mandeln och 1at den hackas till
mindre bitar (sa att det blir “tuggiga” bitar i
bollarna).

Energibollar (15st):

2dl havregryn

1 dl torkade tranbar
1dl torkade blabar

* 50 gram torkad mango
1 msk kakao

4 tsk kokosolja

3-5 msk kallt kaffe

ev lite vatten

Mixa ihop allt och ar det torrt sa i med lite
vatten. Rulla bollarna i riven kokos eller
pumpakarnor, lingonpulver, rostade man-
delspan, kakaonibs, kanel, flingsalt, rostade
sesamfrén, hackae pecanndtter, hackade
hasselnotter.

Rec

ept

"Tunnbrodsrullar med tonfisk,
apple och curry

4 tunnbrod

1 burk tonfisk i vatten
« 1 apple

+ 2-3 cm purjoldk

* 1 msk curry

2 dl creme fraiche

Hacka apple och purjolék. Blanda samman
alla ingredienser. Fordela i tunnbrod och rulla
ihop.

Energibars med chokladoverdrag

1dl solrosfron

1dl pumpafréon

2dl glutenfria gryn ( funkar med vanliga
havregryn ocksa )

« 1dl russin eller torkade blabar/gojibar
1 tsk vaniljpulver

Mixa allt till lagom grynig konsistens och se-
dan blandar du i:

- Tagg

+ laggvita

* 1 msk flytande honung

Platta ut pa bakplatspapper en lagom tjock
rektangular och gradda pad 175 grica 15 min.
Hacka lite mork choklad och smalt i micron,
ta ut platen och bred 6ver chokladen pa bars-
en. Stall in i kylskapet under ca 1-2 timmar
och skar sedan i portionsbitar.



Smoothie

Omelett i mikron med knacke

1 dl apelsinjuice
1 dl yoghurt naturell

« 1agg * 1 dl halvtinade jordgubbar

+ 2 skivor skinka * 12 banan

+ 1 dl blandade gronsaker « 1 dl havregryn.

* 1 krm salt

« 1 knackebrod Mixa allt i en mixer :-) Variera baren efter
* 1 glas mjolk egen smak och arstid.

Hacka skinkan. Lagg i en skal med gronsak-

erna. Knack ett agg éver. Ror runt lite grand.

Satt i mikron pa hog varme ca 30 sek. Ta ut Bananpankakor
och ror om. Satt in i ytterligare 30 sek. At med

knackebraod. 1 mogen banan

+ 2agg
+ 1/2 tsk kanel

Smorgas med rostbiff och melon Tijbehor
« 2msk kvarg

* 1 skiva grovt bréd « 1/2 dl hallon

* 1 tsk smorgasmargarin * 1 msk mandelspan

* 1 skiva rostbiff

* 1 bit melon Mosa bananen noga med en gaffel och

* 1 tsk rostad 10k blanda i agg och kanel. Klicka ut smeten i en

stekpanna med kokosolja och stek sma pann-
Bred brédet med margarin. Lagg pa rostbiff,  kakor/plattar pa medelhdg varme pa bada
tunna melonskivor och lite rostad I6k. sidorna. Ha tdlamod och vand inte for tidigt.

Servera med kvarg, hallon och madelspan.



Powerbars

1 dl boveteflingor

2 dl solrosfron

1 1/2 dl russin

* 1 msk nyponskalsmjol
* 1 tsk vaniljsocker

* 1 tsk kanel

* 1 msk kakao

+ 2 aggvitor

Sa har gor du:

Satt ugnen pa 100°C. Lagg alla ingredienser i
en matberedare och mixa ordentligt tills det

ar en kletig smet. Forma till en langd, ca 5 cm
bred och 1 cm hog. Lagg langden pa bakpap-
perskladd plat. Gradda i mitten av ugnen i ca
15 minuter. Skar langden till ca 10 kakor.

Appelpaj overnight, 2 port

« 2dl havregryn

3 dl Planti YogOat vanil]
12 tsk mald kanel

1/4 tsk mald kardemumma
« 1 strivet apple

* 1 nypa salt

Blanda ihop ingredienserna i en skal och lat
sta dver natten.

1 appleiklyftor

* 1 nypa mald kanel

« 1 tsk socker

« 2 msk hackade valnotter
« Smor att steka i

Stek dppelklyftorna sa de far lite farg. Stro
dver kanel, socker och nétter. Toppa din
Overnight oat med den stekta blandningen.

Ris a la vanilj och hallon

2 dl grotris

4 dl vatten

1 kanelstang

3 dl yoghurt vanilj

Topping:
+ 2 dl frysta hallon
* 1 msk honung
* mandelflarn

Blanda grotris, vatten och kanelstang i en gry-
ta. Koka upp och 13t sjuda 10 min tills riset ar
mjukt. Hall éver i en skdl och I3t svalna helt.
Blanda ner yoghurt vanilj. Varm hallonen
med honung och servera ovanpa groten.

Kesokaka

« 1dl s6tmandel

« 2st bittermandlar

* 3agg

* 500 g keso

* 1 dl mellanmjélk ( 1.5% fett)
« 2 msk socker

* 2 krm vaniljpulver

« smor till formarna

Tillbehor
« Skivad banan
« valfria bar
+ 2msk lattkvarg (1% fett)

Hacka s6tmadlarna och riv bittermandeln
fint. Vispa aggen latt. R6r ner keso, mandlar,
mjolk, socker och vaniljpulver. Smarj sex
portionsformar med smor. Férdela smeten

i formarna och gradda i ugnen i 200 grader i
20 min.



Overnight OATS

* 1dl havregryn
+ 2 dl naturell yoghurt
+ ev 2 tsk kanel eller kardemumma.

Topping
Det gar att varje topping valdigt mycket men
nagra som funkar bra ar:

2msk mandelspdn och 1 passionsfrukt.
eller

Granola eller andra noétter.

Eller

blanda i frysta bar och banan nar du blandar
yoghurt och havregryn.

Ror ihop yoghurt och havregryn i en burk
med tatslutande lock. Lat sta i kylen éver nat-
ten eller ndgra timmar innan du skall ata.

Traningsmix med knacke

« 3 dl nétter och mandlar (t ex cashewnot-
ter, solrosfron, valnotter, hasselnotter,
paranoétter, sdtmandlar, pumpakarnor).

« 3dl torkade bar (t ex aprikoser, russin,
mango, tranbar och bldbar)

+ 5 skivor smaksatt knackebréd exempel-
kanelknacke.

Rosta nétter och mandlar i en ugnen eller en
torr och het stekpanna tills de fatt lite farg.
Blanda med torkade bar och kanelknacke i
bitar. Fordela och spar i pasar.




