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Prestationstriangeln - grunden fér en god prestation

Somnen ar viktig for:

Immunforsvaret Barn och ungdomar behdéver

v Fysisk prestationsférmaga réra pa sig minst en timme

v Inlarningsformaga /;5 om dagen!
b e <"
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. 3\ 7
Sémnbehov: 4&.,
v/ 5-12 &r 9-11 timmar PRESTATION
v Ungdom 9-10 timmar
v/ Vuxen 7-8 timmar
MAT
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Hur mycket protein ska en som tranar ata?

v'SNR rekommenderar 1 g/kg kroppsvikt och dag
v'Vid mattlig till hard tréaning for uthallighetsidrott: 1,5 g/kg kroppsvikt och dag

v/ At inte mer n 2 g/kg kroppsvikt och dag om du inte tranar bodybuilding, sprint
eller kraftsporter pa hog niva

Om du ska ata 1,5 g/kg kroppsvikt och vager...
v'50 kg =75 gram

v 60 kg =90 gram

v'70 kg = 105 gram

v'80 kg = 120 gram
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i mat

Frukost (13 g protein) Middag (22 g protein)
\/Havregrynsgrét (2 dl kokt) - 5 g protein v/ Lax (100g) - 18 g protein
\/Agg (1 st) - 8 g protein v/ Potatis (2 st) — 2 g protein
v'Med bir och smér/kokosfett v/ Grénsaker — 2 g protein
Mellanmal (13 g protein) Kvallsmal (14 g protein)
v'Ragbrdd (1 skiva) - 3 g protein v'Keso (100 g) - 12g protein
v/Skinka (2 st) - 5 g protein v Med bir och nétter — 2 g protein

v Ost (2 skivor) = 5 g protein

Lunch (28 g protein)

v Kyckling (100 g) - 23 g protein
v’ Quinoa (75 g) — 3 g protein

v/ Grénsaker — 2 g protein
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i vegetarisk mat

Frukost (19 g protein) v'Solrosfrén (20 g) — 5 g protein
v'Ragbréd (2 skivor) - 6 g protein v'Quinoa (75 g) — 3 g protein
v Agg (1 st) - 8 g protein v/ Gréna arter (100 g) — 5 g protein
v/ Ost (2 skivor) — 5 g protein Middag (24 g protein)
Mellanmal (9 g protein) v/ Sojafirs (100 g) - 20 g protein
v/ Chiapudding (1,5 msk) pa kokosmijolk (1 dl) v/ Potatis (2 st) — 2 g protein

~ 5,5 g protein vBroccoli (50 g) — 2 g protein

v'Hallon och pumpafrén (15 g) =3,5 g protein

Lunch (24 g protein) Kvallsmal (14 g protein)

v _ .
v/ Kikartshummus (150 g) - 11 g protein Kvarg (100 g) — 12 g protein

v'Med bir och nétter — 2 g protein

Lo
AN @ S ®
4 Y Viist land B X D
N\ 15U astimanian X &

=



Tallriksmodellen
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500 gram frukt och gronsaker
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Sportdryck vs Energidryck

Sportdryck Energidryck t g

v/ Ge energi i form av v/ Stora mangder kolhydrater
kolhydrater v’ Uppiggande dmnen som
v/ Syfte att ffa ta upp vitska koffein, taurin...

\/Fylla pa salter/mineraler

v/ Negativt - Kommer forsena
vatskeupptaget och
innehaller inget salt
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Sportdryck

Behov kan finnas av sportdryck
vid uthallighetsidrotter och vid
traning minst 60-90 minuter.

Vastmanland

GOR DIN EGEN SPOF

En sportdryck innehéller snabba
kolhydrater, salter och vatten.
Den ska inte innehdlla kolsyra
-och inte heller for mycket

JRYCK!




Grot

4 Havregryn, helt havre, raggryn, quinoa, bovete, hirs...
v Agg
v Kokosfett eller smor

Ror ihop havregryn, vatten, agg och fett. Koka i kastrull ,
eller kor i mikron. - .

Servera med bar, rivet apple, banan, kanel...
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Overnight oats

Bas:

v 1dl havregryn

v" 1 msk chia fron

v’ Ca 1,5 dl valfri mjolk
v En nypa salt

Valfri smaksattning:

Mosa en halv banan, klipp en dadel, aprikos eller ha i russin, krydda med
kanel och kardemumma, ha i blabar, hallon, solrosfron, pumpa karnor,
mandel, kokosflingor...

Blanda ihop basen och ha i valfri smaksattning. Stall i kylen over natten.
Toppa med bar, notter, rivet apple med kanel...
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Havregrynsgrot “on the go”

| havregryn
v" 2 dl kokande vatten eller valfri varm mjolk

v en nypa salt

Valj smaksattning och tillbehor:

v bar, frukt, torkad frukt/bar, notter, fron, linfron, chiafron, kanel,
kardemumma, kokosflingor...

Lagg alla ingredienser i en glasburk. Nar det snart ar dags att ata tillsatter
du vatskan och ror runt. Lat sta i ca 10 minuter. R6r runt igen och njut!

Tips! Har du inte ti//?dng till kylskdap. Blanda alla torra ingredienser och ha ned
frukt ndr du ska dta!
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Bakad grot

Basrecept:
v’ 1/2 banan

v 1dl havregryn
v 14gg

v" 1 msk valfri mjolk eller byt ut till ca 1/2 msk kokosfett/smor
v' 1 krm bakpulver

Vi1 nypa salt

Smaksatt med tex rivet dpple, blabar, hallon, hackad mango, riven morot,
jordnotssmor, vaniljpulver, kanel, kardemumma, kokosflingor, russin...

Blanda allt och gradda i 200 grader i ugnen i ca 15 minuter.
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Mugcake pa havregryn

Ingredienser

v'1dl havregryn

v'14gg

v'1 banan (% banan + % dl bar/% dl rivet dpple)

v 1% tsk bakpulver

v Ev smak: riven kokos, kakao, kardemumma, kanel...

\/Kokosolja att smorja koppen med

Mixa allt till en smet. Smorj en stor kopp med kokosoljan och hall i smeten.
Kor pa full effekt i mikron i 1 % -2 minuter.

Servera med bar, notter, keso...
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Mugcake pa svarta bonor

Ingredienser

v1 dl kokta svarta bénor

v'6 dadlar

v'14gg

v 1% tsk bakpulver

v'2-3 tsk kakao

\/Kokosolja att smorja koppen med

Mixa allt till en smet. Smorj en stor kopp med kokosoljan och hall i smeten.
Kor pa full effekt i mikron i ca 2 minuter.

Servera med bar, frukt och notter.

Recept: Vego i vdrldsklass
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Mugcake pa vita bénor

Ingredienser

v'1 dl kokta stora vita bénor
v'1 banan

v'1 4gg

v 5 tsk bakpulver
v'Smaksitt med 1 tsk kanel eller prova riven kokos, vanilj, kardemumma...

\/Kokosolja att smorja koppen med
Mixa allt till en smet. Smorj en stor kopp med kokosoljan och hall i smeten.

Kor pa full effekt i mikron i ca 2 minuter.

Servera med bar, frukt och notter.




Banan- och havreplattar

v'1 banan
vadl havregryn
V1 agg Tips! 3
v'Salt Byt ut bananen till ett %
apple. k

Eller Tillsatt ev fiberhusk for
v'1 banan att f4 det att halla ihop

. om du inte anvander
‘/2 ags havregryn.
v/ Salt

Mixa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller kokosfett.
Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...
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Havreplattar

v'0,75 dI havregryn
vl agg
v'3 msk créme fraiche/mijolk

Mixa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller
kokosfett. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...

7
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Havrevafflor

v'2,5dl havregryn
v'2 4gg

v'1 dl vatten

v'1 dl mjolk

v'0,5 msk bakpulver

Mixa allt till en jamn smet. Lat sta och svalla en stund innan du graddar
dem. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso, gradde...
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Bananvafflor

v 1 banan
v'2 agg
v 1 msk fiberhusk

Mixa ihop ingredienserna. Lat sta och svalla i 5 minuter. Anvand
kokosfett/smor till att smorja vaffeljarnet. Servera med bar, frukt, keso,
gradde eller kokosgradde. Krydda med kanel eller prova kardemumma.

Tips! Gar ocksa att steka som en pléitt i stekpannan!
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Smoothie

v' 1dl bar

v" 1.dI naturell yoghurt
v 1st agg

v" Fér mer sétma %-1 banan eller ananas,
mango, melon...

Mixa allt!
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Bra mellanmal

Frukt/bar

Makrillfile

LR

Keso/kvarg/yoghurt Havregrynsgrot och keso
— "on the go”

4,
]

T \ILDYOGHURT
. -f  NATURLIGFETTHALT
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Avokado Agg

Gronsaksstavar Notter och fron

§




Smorgas

v'Vilj bréd pa ragmjol och girna hela korn
v Undvik bréd pa vetemjol och med socker i

Fett: Bregott

Protein: Agg, skinka, ost, leverpastej, keso, tonfisk, =
makrillfile...

Gronsak: Gurka, tomat, sallad, paprika, groddar,
krasse, avokado...
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Banan- och hallonsorbe

v'1 banan
v"1 dl hallon

Mixa med en stavmixer elleri en
matberedare till en slat smet.

Servera direkt! %

] Dnnmf_j’;j'ssmép

Tips!

Variera med andra bar eller frukter som te..
blabar eller mango.

Eller testa mixa banan och jordnotssmor!
Ha i kakao for chokladglass ©
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Grona hemligheter

2 glas

v" 1 banan (garna gron)

v" % avokado

v 2% dl frysta hallon

v' 1 nive bladspenat

v" 2 dl vatten eller valfri vixtbaserad mjolk
v' Fér mer réd farg mixa ned en % rodbeta

Lagg allt i en mixer och mixa det slatt
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Mindre socker

2 dl: 2 dl: 2dl:
0 sockerbitar 3 sockerbitar 5 sockerbitar

ij'bwvvi/wm

86%

Mearabou

FIN

l 8

100 g: 100 g: 100 g:

18 sockerbitar 9,5 sockerbitar 4,5 sockerbitar

Man — 65 g socker = 20 sockerbitar
Kvinna — 52,5 g socker = 16,5 sockerbitar
Barn 9 dr — 44 g socker = 14 sockerbitar

0 sockerbitar 50 cl: 50 cl: 50 cl:
4,5 sockerbitar 14 sockerbitar 17 sockerbitar

G e
cllerine

original — .

_b)il“?i"i'"’

En forpackning 190 g:
19 sockerbitar

En pase 160 g:
29 sockerbitar

En kexchoklad 60 g:
8 sockerbitar

0 sockerbitar

0 sockerbitar



Havre- och chokladbar

Recept:

v'2 dI farska dadlar
v'2dl havregryn
v'1-2 dl kokos

v'2 msk kakao

v'2 msk kokosolja
v/ Valfri kryddning: apelsinskal, kanel, ingefara, kaffe, chili — eller ingen alls.

Mixa allt till en deg. Om du vill kan du knada in lite hela gojibar eller mullbar
i degen. Platta ut pa ett bakplatspapper och vik in alla kanter sa att degen ar
fangen i ett paket, som du kan pressa ut till en fyrkant. Lagg in i frysen nagon
timme och skar sedan i bitar.
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Energibars

Ingredienser till 10 stora eller 20 sma bars:
vadl puffat amaranth, quinoa, bovete eller ris
vadl havregryn

v'1 dl torkade och finhackade dadlar
v'11/24dl jordnotssmor (en utan tillsatser, socker och garna crunchy)

v'1 dl hackade valnétter

v"1 dl torkade tranbir Allergi tips!
v"1/2 dl riven kokos Byt ut notter mot
v'3 msk hela linfrén Leuxrrfg!f;:;: och
v'2 msk flytande honung (gar att utesluta)

v'2 aggvitor

Blanda alla ingredienser i en skal. Tryck ut blandningen i en bakplatskladd form.
Gradda i mitten av ugnen i ca 40 minuter i 125 grader.
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Appelkaksbar Allergi tips

Byt ut notter mot

. tex solrosfron och
Ingredienser: pumpaksrnor.

v 1 rétt apple

v'1 dl naturella skalade pistagendtter
v'1 % dl naturella cashewnétter

v'% dl russin

\/1 tsk honung Satta ugnen pa 180 grader. Kdrna ur applet och skar det i
v bitar med skalet pa. Mixa ihop alla ingredienser till en

1dl havregryn tjock smet. Bred ut smeten i en avlang broédform kladd
\/1 tsk kanel med bakpldtspapper. Baka mitt i ugnen ca 20 minuter.
Latt svalna. Stall i kylen ca 1 timme. Skar i 5 bitar.

v'En nypa salt
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Proteinbollar

Ingredienser:

v 1 dl kokta kikartor
v 2 dl havregryn
v/ 8 firska dadlar
v"1 msk kakao

v 2 msk kaffe

4 1,5 msk kokosfett
\/1,5 krm salt

Mixa allt till en jamn smet. Rulla till bollar och rulla dem sen i riven kokos.
Lat sta i kylen nagon timme innan du ater dem.
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Allergi tips!

.. . 3 . .
Muslikakor Vi ut jordngtterna
mot riven kokos, lite
kokossmor eller
olivolja.

Ingredienser:
1 st banan
3 msk notsmor tex jordnotssmor
2 dl finrivna morotter
2 agg

2 dl havregryn

1 dl solrosfron

1 dl pumpafrén

Mosa bananen i en bunke. Blanda med
notsmoret. Ha i de rivna morotterna och agg,
blanda ihop till en smet. Tillsatt de dvriga

AN N N N N N N NN

1 dl russin ingredienserna och blanda ihop. Satt ugnen pa
Kardemumma 175 grader. Gradda mitt i ugnen i ca 20 minuter
Salt tills de ar gyllene. De ska vara mjuka inuti.
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