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Stockholm
Vad ska vi ata?

—
Kott
Kyckling & kalkon " g &
s Ost Protein behover du for att bygga muskler
Fisk & skaldjur och bli stark —
Tofu
Sojafars

Fett hjalper dig att orka springa och kampa
under den sista delen av traning eller match _—

Bonor & arter
Mjolk & sojadryck

Gronsaker
Frukt
Rotfrukter

Gronsaker och frukt haller dig frisk,
at minst 5 st varje dag _—

Ris
Pasta

Potatis Kolhydrater ger dig energi till att
Ha";e%;\’" orka trana och spela match
ro
Miisli
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Bygg en maltid _ Vitaminer
Protein & mineraler
Mannagryn Agg Bar
Brod Mejeriprodukter: - Hallon
Frukost Havregryn - Ost - Blapar f
Musli - Mjolk - Jordgubbar
- Fil - Lingon
- Yoghurt
- Kvarg
Potatis Kyckling Gronsaker
Sotpotatis Fisk - Mordtter
Lunch Quinoa - Torsk - Broccoli
Ris - Lax - Blomkal
- Fullkorsris - Tonfisk - Rodbetor
- Jasminris - Makrill - Paprika
- Svartris Kott - Tomat
- Parboild ris Kottfars - Radisor
- Basmatiris Baljvéxter/bonor - Groddar
Bovete - Kikértor - Artor
- Hirs - Linser - Lok
Middag Pasta - Kidneybénor - Zucchini
Bulgur - Bondbonor - Aubergin
Couscous - Svarta bonor - Sparris
Matvete - Edamame - Rodkal
Mathavre Tofu - Vitkal
Mannagryn Quorn Frukt
Brod Oumph Fullkorn
Rotfrukter
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Exempel mellanmal

SRAMHULTS
KRAFT' B
SMOOTHIE §
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Nar ska vi ata?

Traning pa morgonen
Drick ordentligt med vatten innan du gar & lagger dig pa kvallen.
Fyll pa med kolhydrater till middag sa att kroppen kan ladda energi. e -

Traning pa eftermiddagen/ kvall /

At ett stort mal 3-4 timmar fére tréningen (individuell anpassning) och ett mindre mellanmal !
1 timme innan traning for att undvika att bli trott i huvudet eller kroppen. !

Under traning

Pass pa 1 timme: vatten racker

Pass pa mer an 1 timme: Sportdryck (vatten, salt, kolhydrater)

Turnering, flera matcher eller i halvlek: snabba kolhydrater tex russin, banan, energibar.

Efter traning
Fyll pa med vatten och at ett mellanmal om det tar lang tid innan du ater middag.



Metod for att mata kroppens vatskeniva

1 2 3 4 5 6 7
BRA! DRICK VATTEN! DALIGT, DRICK VATFEN!
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