Kost- och naringslara

DU VET VAL ATT
DU LATT KAN LAGA
EN TALLRIK GROT
i MICRON!

Mellanmal - som du
far extra energi av!

Mellanmalet ir en viktig del
i ishockeyspelarens vardag
eftersom det bidrar med en -

del av energin. Triningen
kanske borjar direkt efter &V
skolan eller sa kanske du har
langa restider till och fran
traningen? DA maste du ha
med dig ett eller flera
mellanmal for att orka
prestera det basta du kan.
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Nagra tips pa mellanmal som du kan
ta med dig till traning eller match:

* Frukt

- Smoérgasar
» Kalla pannkakor

» Pastasallad i
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Na&agra tips pa mellanmal e
som du kan ata hemma: a5l %
* Youghurt ”
> Grot
» Nyponsoppa
» Hemmagjord hamburgare

N\

Mellanmalet dr en viktig del i ishockeyspelarens vardag!
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