SA HAR
LADDAR DU INFOR
HELGENS MATCH!

OCH VARJE
DAG I VECKAN OM
DU HAR ETT TUFFT
PROGRAM!

. ‘) ,
At fler portioner och ligg till frukt och gronsaker

www.coachescorner.nu

Kost- och naringslara

Frukost
Havregrynsgrot, mjolk,
juice, banan, smoérgasar.

Mellanmal

Lunch

Ris, ost/skinksas, ,‘ﬁ/
bréd, mjslk/uice. T V——.

Mellanmal

Middag

Pasta, kottfarssas,
bréd, mjdlk/juice.

Mellanmal

Kvaéallsmal

Masli, filmjélk, banan,
smorgasar.

Nattmacka

A e AN U WA

om du behdver dta mer. Glom inte att dricka
mycket vatten de dagar som du laddar!
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