ATERHAMTNINGS-MAL

Livsmedel Kolhydrater (gram) Protein
(gram)

5 dl nyponsoppa/blabarssoppa 59 1

1 Yalla (3,5 dI drickyoghurt) 46 11

1 Proviva Active (3,5 dl) 46 7
Energikaka ex. Power bar 45 3

5 dl choklad- eller jordgubbsmjolk 43 18

1 Gainomax (2,5 dl) 40 20
Risifrutti 40 4

1 dl cornflakes 39 4

2.5 dl fruktyoghurt 36 8

1 fralla med ost och skinka 30 12

5 dl sportdryck 30 0

1 litet paket russin 29 1

1 banan 23 1

1 portion grot 23 5

1 glas apelsinjuice 20 1

1 apelsin 14 1

1 dpple 13 0,5

1 glas mjolk/fil/yoghurt 10 7

MAL = 100 gram kolhydrater + 15 gram protein

Planering!
e Ta alltid med dig aterhamtnings-mal till traningen
e Vilj lattsmalta mat om majligt, garna flytande form
e Atalltid ett terhdmtnings-mal &ven om du inte &r hungrig

->Forbattrad aterhamtning!

> At ett mellanmal DIREKT efter traning/match (0-30 minuter)
» Drick 150 % av forlorad vatska

=> At ett rejilt lagat mal mat inom 1 timme efter traning/match!
o Bra med vatska.
o Mycket vitaminer och mineraler.



Aterhamtnings mat (efter 60-120 minuters traning)
Exempel pa aterhamtnings mat dar varje alternativ
ger c:a 100g kolhydrat samt c:a 15g protein
(for dig som tranar mycket):
Intas senast 30 minuter efter avslutat traningspass/match!

e 4dl. fruktyoghurt
e 1dl. russin
e 1 st. Drickyoghurt (3,5 dl.)
* 1 st. Proviva Active (3,5 dl.)
* 2 Risifrutti
* 1banan
e 2 bananer
* 2 glas apelsinjuice
e 3dl. mjolk
e 5dl. fruktyoghurt
e 5dl. sportdryck




