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”0Out plan—Out work—Out perform”

»Ger dig tillréickligt m

ed energi for att

bygger din maltid.

orka prestera pa tr

xidanter starke

dining och snabba

Bygg en stark fysik med ett skarpt focus genom
att vdlja minst en sak fran de 3 stegen nar du

re &terh&mtning”

¢ ditt immunforsvar

.. ‘a
Steg 1 Prioritera farska och narproduce

de ravaror. Antio

Orter/Kryddor
Paprika, Chilipulver, Cayennepeppar, Dill,

Spenat, Vattenkastanjer, Gronkal/Svartkal,
Vitamin C

Frukt
Korsbar, Svarta/réda vinbar,

Bok koy, Mangold

Orter/kryddor

PeRBaSiLlss, [ssniy, Ferpeye, lkllem, Kryddnejlika, Saffran, kanel, Svart/Vit peppar,

ch:r;L-J-ngs.m?IoCr?, SIS 'I(';ranba:cr, ) Anis, Kardemumma, Dill fron, Vitlékspulver,
Heleclp LD I CEREIRR, el Senapskrydda, kryddpeppar, Gurkmeja, Fankal
Persika, Bjornbar, Lime apelsiner

S Vitamin E

ronsaker Vetegroddar, Flytande margarin, Solrosfron/
Gron/Gul paprika, Chili, Pepparrot, Blomkal,
Brysselkal, Artor, R6d/Vitkal, Zucchini,

Kastanjer, Kalrot, Radisa, Kronartskocka,

olja, Hasselnotsolja, Olivolja, Vinager,
Italiensksalladsdressing, Vallmofron,

TR ] ) I Sesamolja, Hasselnotter, Pekannotter/olja,
Squash, Salladslok, Palsternacka, Gula/Grona . . ..
b(?l' SOl Prrala BT /I Macadamiano6t, Oliver, Cashewnotter,
6nor, Surkal, Purjolok, Fankal, Broccoli ..

! el ! ! ! Jordnotter, Mandlar, Pumpastjarnor,

Senapsolja, Pistaschnotter, pinjendtter,
Anjovis, Avokado eller Guacamole

Omega 3

Linfroolja, Fiskolja, Vetegroddar, Sojabonor,
majsolja, Chiafron, Linfron, Valnotter, Kaviar,
Margarin, Makrill, Majonnds, Lax, Oring, Torsk

Vitamin C och karotenoider

Frukt

Aprikos, Cantaloupmelon, Mango, Mandarin,
Clementin, Korsbar

Gronsaker

Sotpotatis, Rod paprika, Chilipeppar, Squash,
Sparris, Morétter, Blomkal, Salsa, Tomatjuice,
Tomater, Tacosas, Tomatjuice

Pesto, Koriander, Salvia, Fankal, Korvel,
Basilika, Mejram, Lagerblad, Timjan

Antioxidanter/Anti inflammatoriskt

Applen, Kronirtskocka, Kapris, Selleri, Kaffe,
Kakao, Mérk choklad, Aggplanta, Vitlok,
Ingefdra, Vindruvor, Honung, Lakrits, Gront te,
Bjornbar, Svamp, Paron, Lok, Plommon,
Granatapple, Vanilj, Granat dpple, Vinbar,
Lingon, Kiwi, Physalis

Fenol rika oljor
Kokosolja, Pumpaolja, Olivolja

Steg 2 Valj kolhydrater med lagt Gl och minska intaget av kolhydrater med hogt Gl de dagar du ar inaktiv

Langsamma kolhydrater (Gl 0-70) Bréd

Gronsaker och stirkelse

Fiberrikt vetebrod,

Kokad potatis med skal, Majs, Sétpotatis, Rodbetor, Kokade

mordtter, Morots juice
Frukt

Bonor och Notter

Sojabonor, Linser, Kidneybdnor, Limabonor, Svarta bénor, Vita

bonor, Kikartor

Pasta/Ris/ spannmal
/.. /sp . Snacks
Pasta, Aggnudlar, Fullkornspasta, Snabbnudlar, Tortellini, Rag,

Havregryn, vetekarnor, Bulgur, Basmatiris, Langkornigt ris, Full-

kornsris, couscous, Bovete, Durra, Majsmjol, Quinoa

Flingor
Musli, Havre, Branflakes, All-Bran, Granola, Special K, Havrefras

Fullkornsbréd, Surdegsbrod, Bulgurbrod,
Tacoskal, Pitabrod, Majsbréd, Hardbrod

korsbar, Grapefruit, Plommon, Persikor,
Applen, Mango, Frukt cocktail, papaya, Fikon, Dadlar, russin,

banan, Kiwi, Cantaloupmelon

Nutella, M&M jordnotter, Mork choklad,
mjolk, Vaniljsas, Marmelad, Havrekakor, Honung, Powerbars,

Snabba kolhydrater (Gl 71-100+)

linsbrod, Croissant,

Potatis/starkelse
Strips, Potatisbullar, Pumpa, bondbdnor,

Stekt potatis,

Potatismos, Bakpotatis

Pasta/Ris/Spannmal

Ananas, paron,

Brod

Glutenfri pasta, Vitt ris, Jasmine ris

English muffins, Vafflor, Pannkakor, Crepes, Vitt brod, Bagels,

Rag, Baguetter, Scones

Flingor
Yoghurt, Choklad-
Frukt

Vattenmelon
Snacks/Frukt

Glass, Sportdryck. Jordnotssmor

Havremjolk, Cheerios, Cornflakes

Majschips, Losviktsgodis, Munkar, Torkad frukt, Sirap, Glukos,

Maltos

Steg 3 Variera dina proteinkéllor. valj proteiner m

ed lag fetthalt de da

gar du ar inaktiv

Hog fett protein (>8gfett /7 g

Fisk/Skaldjur
Musslor, Krabba, Hummer, Rdkor, Torsk,

Magert Protein (< 3 g fett / 7g

protein)

Animaliskt

Aggvita, Notfirs, Flankstek, Rostbiff, Oxstek,
T-bone, Porterstek, Lammstek, Kalv, Radjur,
Ren, Hare, Organiskt kott, Oxfilé, Ryggbiff,
Hogrev, Skinka, Kanadensisk bacon, Flaskkarré,

Flundra, Kolja, Hilleflundra, Oing, Tonfisk i
vatten, Lax, Sill, Sardiner, Ostron

Mejeri
Lattmjolk, Keso, yoghurt, Karnmjélk, Torkad

mjolk, Parmesan ost, Ost med lag fett%
Korv med lag fettprocent, Lamm, Kyckling,

Kalkon, Anka, G3s, Ripa Icke animalisk

Tabouli, Bénor, Artor, Linser, Sojamjolk,
Sojanétter, Kornfors, Sojaprotein

Medium fett Protein

Animalisk
Kottfars, Prime rib, Revbensstek, korta revben,

friterat kalvkott, Kotlett, Lamrevben, Skinkstek,

Korv, Fagel, Kycklingfars, Friterad kyckling,
Panerad fisk, Fiskpinnar, Tonfisk i olja

Mejeri
Mellan mjolk, Keso, yoghurt, Feta ost,
Mozzarella ost, Haloumi, Provalone, Filmjolk

Icke animaliskt
Tofu, Soja yoghurt, Tempeh, Grona soja bonor,
Soja mjolk, Miso, jordnotssmor, Nutella

protein)

Animaliskt

Blandfars, Revbensspjall, Flaskfars, Bacon,
Bratwurst, Korv med hog fett%, Peperoni,
Salami, Pimiento kott, Friterad kyckling

Mejeri
Helmjolk, Cheddarost, Presto ost, Hushallsost,
Ost med hog fett%,

Icke animaliskt
Notter och fron, Jordnotssmor, Mandel smor,
Nutella

Maltidsfordelning for en dag

At stérre maltider 3-4 timmar innan trining/match

Frukost steg 3 Lunch steg 3 Middag steg 3

Maltid 1 Maltid 2 Maltid 3 Maltid 4 Maltid 5 Maltid 6
Frukost steg 1 Lunch steg 1 Middag steg 1 | Proteinrik och
Frukost steg 2 Mellanmal Lunch steg 2 Mellanmél - [“nriddag steg 2 kolhydrats-

fattig kvallsmal

andreas@totalathlete.se

Mindre maltider 1-2 timmar innan trining/match
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