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Frukostforslag

En frukost som ger ca 20 % av dagens energiinnehall med langsamma kolhydrater och fibrer
ar ett maste for dig som vill orka med en hel dag med studier och traning.

Fil/Yoghurtforslag

Lattfil eller naturell lattyoghurt med os6tad musli eller fiberflingor. Tillsatt fiberhavregryn,
linfron och skivade bananer. Avsluta med en frukt, exempelvis grapefrukt.

Grotfrukost

Grot pa fiberhavregryn eller ragflingor med lattmjolk. At till detta en avokado.

Lattlagade mellanmal

Mellanmalen &r viktiga for att uppratthalla forbranningen och muskeluppbyggnaden, men
ocksa for att inte raka ut for blodsockerdippar som helt i onddan gor dig trétt, irriterad,
okoncentrerad och sugen pa nagot sétt. Ett mellanmal bor utgéra mellan 5-15 % av dagens
totala eneergiintag.

Tonfiskmacka

Grov macka med tonfisk eller makrill i tomatsas och en knippa rucculasallad. Drick till detta
ett glas mjolk. Till efterratt en Kiwi.

Aggmacka

Grov macka med smor och aggskivor. Drick till detta mjolk. Till efterratt ett pple.
Kesomacka

Grov macka med keso och skivad gurka. Drick till detta blabarssoppa.

Skinkmacka

Grov macka med smdor och skinka. Drick mjolk eller vatten och en apelsin till efterrétt.
Mjukostmacka

Grov macka med exempelvis Philadelphia extra light-ost pa mackan. Till detta en sharonfrukt.
Kesellamal

At en burk Kesella och skiva i en banan eller bar. Ett proteinrikt mellanmal.



Frukt och proteinmal

Ibland nér tiden inte racker till eller dd man inte har mojlighet att forvara medhavd mat i en
kyl, ar ett enkelt alternativ att blanda en proteindrink tillsammans med exempelvis ett paron
och en avokado.

Aterhamtningsmal

Ett aterhamtningsmal skall framforallt besta av kolhydrater och helst i form av hégt GI, men
bor ocksa innehalla protein. Det bor dock inte ha en hog fiber- och fetthalt, eftersom det
forlanger magsackstomningen. Enligt Svenska olympiska kommitén bor ett aterhamtningsmal
innehdlla 1-1,2 g kolhydrater/kg kroppsvikt och mellan 10-20 g fullvardigt protein. Detta
bor intas efter minst en timmas traning med hog intensitet. Det finns inga rekommendationer
for traning pa motionsniva, men att ett aterhamtningsmal anda behovs efter traning, ar
vetenskapligt bevisat. L&s mer om detta under artikeln "Kost fore, under och efter tréning".

Aterhamtningsmal Mangd kolhydrat Mangd protein
100 g russin + 3 dl mjolk 81lg 13g
6 dl apelsinjuice + 2 &gg 60 g 159
3 bananer + 3 dl mjolk 799 10g
130 g torkade aprikoser + 50 g keso 66 ¢ 109
2 ljusa frallor + 70 g skinka + 2,5 dI blabarssoppa 95 g 18 g
2 agg + 3 dl mjolk + 8 dl saft 249 15¢
Gainomax + 2 bananer 809 209
Gainerpulver, 1 port. 80 ¢ 26 ¢
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