Kost- och naringslara

Bra mellanmal for en

hockeyspelare!
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www.coachescorner.nu

e Hurtrulle

(for 4 portioner eller 2 idrottande ungdomar)

4 st tunnbrod, mjukt

4 st blad Romansallad
4 dl kottfarssas, kall

4 skivor tomat

4 skivor gul lok

4 st feferoni

2 dl ost, riven

Lagg brédet pa en bit aluminiumfolie/plastfilm.
Lagg pa sallad, kéttfarssas, tomat, 16k, feferoni
och ost. Rulla ihop brodet som en tunnbréds-
rulle.

* Liitta energimuffins

(recept for 6 personer)

3,5 dl vetemjol

5 msk havrekli

1 tsk salt

2 tsk bakpulver

3 msk margarin, flytande
1 apelsin (skalet)

150 gr katrinplommon

1 banan

2 dggvitor

1,5 dl lattmjolk
1 dl honung, flytande

"

Satt ugnen pa 225°. Blanda mjél, havrekli, salt
och bakpulver i en skal. Tillsatt margarinet och
blanda val. Rér i det rivna apelsinskalet, de
hackade katrinplommonen och den mosade
bananen. Vispa ihop aggvitorna med mjélken
och tillsatt det tilsammans med honungen.
Blanda val och férdela i muffinsformar eller
muffinspanna. Gradda i ca 25 minuter. At garna
din muffins med en youghurt.

» En pizzasmorgas
med skinka, salsasas, tomat eller paprika, ore-
gano och riven ost.

Bred kryddig salsasas eller ketchup pa vitt
bréd. Lagg pa skinka, tomat och din favorit-
krydda. Tack med 2-3 skivor ost. Gratinera i
ugn i 250° tills osten har smalt (ca 5 minuter).

« En tallrik filmjolk

med musli och frukt.

* En banan och ett glas mjolk
- det perfekta mellanmalet.

e Fruktsallad med keso

+ en skiva fullkornsbrod med skinka. Ett stort
glas mjolk.

 Ett glas mjolk och en
kndckebriodssmorgas

med kall, kokt potatis, purjolok, Keso och lite
Svaripeppar.

Fler recept finns pa www.vivo.se

Mellanmalet dir en viktig del i ishockeyspelarens vardag!
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