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Din hjérna &r ett av kroppens viktigaste organ
och behdver ca 100 gram kolhydrater under en
dag for att fungera bra. 100 gram kolhydrater
finns i till exempel 5 bananer eller 10 potatisar.

KROPP OCH

KNOPP BEHOVER
ENERCI

Skillnader i hur mycket energi ménniskor
behover handlar framst om hur mycket man
ror pa sig. Ju mer man ror pa sig desto mer
energi behover kroppen. Dessutom har en
person som trédnar mer muskler pd kroppen
och kréver darfér mer energi, dven nir
han/hon inte r6r pa sig. Nar man trinar ar
det darfor extra viktigt att dta ordentligt
sa att kroppen har tillrdckligt med energi.
Dessutom &r det maten som bygger upp
kroppen och gor att man kan aterhidmta
sig snabbare inf6r nésta traningspass.

Nér du trénar bryts kroppen ned och
det &r med hjélp av maten och vilan som
kroppen byggs upp och blir starkare; det
ar darfor det &r sa viktigt att du alltid dter
efter trdning. Att kroppen kan byggas upp
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TRANING KOST & VILA
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och bli starkare efter traning kallas for
kompensation och det &r viktigt att for-
soka hitta en bra balans mellan att tréna,
4ta och vila for att du ska kunna bli s& bra
som mojligt.

For att fa i sig all den energi kroppen
behover nar man trénar ar det viktigt att
ita flera gdnger om dagen: frukost, lunch,
middag och mellanmal. Detta kallas att
man 4r i energibalans. Att vara i energi-
balans ar viktigt for en idrottare for att
kunna aterhdmta sig och prestera sa bra
som mojligt. Om du skulle ata for lite en-
ergi Okar istéllet risken for att du lattare
blir sjuk och drar pa dig skador.
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PRESTATION

MAT

Det #r viktigt att det ar balans i prestations-
triangeln. Om du trénar mer maste du ocksa
tanka pa att ata och vila mer.

T E S T Hur ser det ut for

dig? Har du en bra balans mellan trana-
4ta-vila? Fyll i var du befinner dig pa de
3 strecken och diskutera sen med dina
traningskompisar och fundera pa om det
4r nagot du kan behdva forandral

ETER - —o
FOR LITE FOR MYCKET
FOR LITE FOR MYCKET
TRANAR e— - ®
FOR LITE FOR MYCKET
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Energibalans betyder att du &ter lika mycket energi som du gér av med.
Fran vénster till hoger: energiunderskott, energibalans samt energicverskott.

OV N I N G’ Far du i dig den energi

som din kropp behdver? Skriv ned det du at igar
och jamfor och diskutera med en kompis. Finns
det nagot du kan behéva forandra?

Energin vi behover finns i maten i form av
kolhydrater, fett och protein som sedan
omvandlas i kroppen till bransle foér krop-
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Ett bra satt att sdkerstélla att

kroppen far tillrdckligt med energi

ir att 4ta regelbundet och fylla pa med
mellanmal. Se recept pa bra och goda
mellanmal pa sidan 38. .
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pens celler. Forutom dessa tre nérings- ~"*-. el
amnen s& behover kroppen ocksa vatten, = )
vitaminer, mineraler och antioxidanter il
som inte innehaller energi men som &r - .
livsnodvandiga dmnen for att var kropp =
ska kunna fungera och vi ska halla oss fris- i
ka och ma bra. Den energi som kroppen ;
inte direkt behover nér vi dtit lagras i olika = ‘
energiforrad for att senare kunna anvén- i |
das nér kroppen behdver bréansle, till ex- .|
empel mellan maltider eller néar vi trdnar. Pt i
S
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)
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------------------------------------ Vatten ca 60 %

-- Fett ca 15-25 %

Protein ca ----
12-16 %

-- Kolhydrater ca 2%

---- Mineraler ca 5 %

Vitaminer ----%
ca>1%

Energikillor: Kolhydrater, fett och protein.
Nzringsamnen: Vitaminer, mineraler och
antioxidanter.




KOLHYDRATER

Kolhydrater dr en av vara viktigaste energi-
kallor och kan lagras i var lever samt i véra
muskler. Kolhydrater férser hjarnan med
energi och musklerna anvander en stor del
kolhydrater nér vi trénar. Det ar darfor bra
att ata mat som innehaller kolhydrater sar-
skilt fore och efter traning. Det finns olika
sorters kolhydrater och for att gora det en-
kelt kan man dela in kolhydraterna i snab-
ba och 18ngsamma kolhydrater utifrén hur
snabbt de ldmnar magsécken efter en mal-
tid och tas upp i blodet som blodsocker. Det
basta ir om det storsta intaget fran kolhy-
drater kommer frin 1dngsamma kolhydra-
ter. En fordel med 1dngsamma kolhydrater
4r att de 6verlag ocksa innehéller mer vikti-
ga niringsdmnen jamfort med snabba kol-
hydrater. Diremot far gdrna méaltiden efter
traning inneh&lla mer snabba kolhydrater
eftersom de snabbare fyller pé kolhydrats-
frraden till nasta traning och gor att dter-
hamtningen gér lite snabbare.

Naringsrika och langsamma kolhydrater finns i
Potatis, ris, pasta, bulgur, quinoa, brdd, gryn, bénor,
artor, linser, notter, gronsaker, bar och frukt.

10

Promenader och aktiviteter med lagt tempo kraver mindre energi. Vid akti-
viter med lagt tempo kommer ocksa en storre mangd av energin fran fett.
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ENERGIMANGD KCAL/MIN KOLHYDRATER

20 %— FETT
15

10 T

INTENSITET

(% AV MAXIMAL
25 % 65 % 85% SYREUPPTAGNING)

Kolhydrater och fett ar de energikéllor som kroppen anvander nar vi
tranar. Beroende pa hur hart du tranar anvénder kroppen olika stor del
fran kolhydrater respektive fett.

0 V N I N G Vilka kolh&dratrika

livsmedel dter du? Ater du mat med mest lang-
samma eller snabba kolhydrater? Finns det
tilifallen nar du skulle kunna forandra ditt intag
for att fa till exempel en battre uppladdning infér
traning? Diskutera med en traningskompis.

Ju hégre tempo du haller pa ditt traningspass desto mer energi gér du
av med. Ett hogre tempo gor ocksa att du anvander en stérre mangd
kolhydrater eftersom kolhydrater omvandlas snabbare till energi jamfért
med fett.

1]



Langsamma kolhydrater ar kolhydrater som
innehaller mer starkelse och fibrer som

till exempel bénor, linser, rotfrukter och
fullkornsprodukter. Dessa livsmedel dr i jimforelse
med livsmedel med snabba kolhydrater oftast mer
naringstita och haller oss matta mycket langre.

Snabba kolhydrater dr oftast livsmedel som
innehaller mycket tillsait socker som till exempel
lask, saft, godis och kaffebrod. Framsta

nackdelen med dessa livsmedel dr att de paverkar
blodsockret negativt, sa att det stiger fort och
sedan sjunker snabbt. Det gor dig trott, hangig och
ofta mer godissugen. Andra nackdelar ar 6kad risk
for hal i tinder samt att de innehaller fa viktiga
ndringsamnen.

Men det finns ocksa livsmedel som raknas till
gruppen snabba kelhydrater som har ett hogre
innehall av n3ringsdmnen som till exempel torkad
frukt och ljust brod.

181
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FETT

Fett ar livsnodvandigt for kroppen. Det
ger bra med energi och utgoér kroppens
viktigaste energiforrdd. Fett innehaller
livsviktiga fettsyror som behovs for att vi
ska hélla oss friska och kunna prestera bra
och dessutom hjalper fett till med att ta
upp viktiga vitaminer och mineraler som
vi behover. Ju mer véltranad du blir desto
mer fett kan kroppen anvédnda som energi
ndr du trénar. Det betyder att dina kolhy-
dratsforrdd réacker lite ldngre nédr du ska
tridna extra hart.

Om du trinar mycket ar det viktigt att

ita ordentligt med energi. Fett innehaller
dubbelt s& mycket energi som kolhydrater
och protein. Ett bra fettintag ar darfor viktigt
for dig som trénar for att du ska fa i dig ratt
mangd energi.

PROTEIN

Protein ar framst byggnads- och repara-
tionsmaterial och det ar dérfor extra vik-
tigt att du far i dig bra med protein nér du
tranar. Kroppen kan inte lagra protein pa
samma sétt som med kolhydrater och fett sa
det &r bra om du kan 4ta nagot proteinrikt

Exempel pa ndringsrika livsmedel som innehaller
bra med fett: Fet fisk, notter, fron, avokado, oljor,
kokos, dgg och mejeriprodukter.

Exempel pa nérings- och proteinrika livsmedel:
Mjolk, yoghurt, fil, keso, kesella, fisk, kott, agg,
linser, bonor, drtor och sojaprodukter




till alla maltider. Det 4r ocksa viktigt att
vara i energibalans eftersom risken an-
nars finns att de vardefulla proteinerna
istdllet anvdnds som energikalla och inte

som hogklassigt byggnads- och repara-
tionsmaterial.

OV N I N G Ibland hinner man inte dta

mellanmal hemma innan triningen. Ett forslag ar
ju da att man har med sig ett mellanmal istillet.
Fundera pa hur ett sddant mellanmal skulle kunna
se ut. Diskutera med dina traningskompisar.

14

VITAMINER

Vitaminer ar livsviktiga for oss och ingar
i manga olika funktioner i kroppen, till
exempel for att hélla oss friska och kunna
omvandla det vi dter till energi. Vitaminer
delas in i tvd grupper: fettlosliga (A-, D-,
E- och K-vitamin) och vattenlosliga (B-
vitaminer och C-vitamin). Vi kan lagra de
fettlosliga vitaminerna i kroppens fettla-
ger. De vattenl6sliga ddremot kan vi inte
lagra pa samma sétt. Darfor behover vi
tillféra vattenlosliga vitaminer i tillracklig
méngd varje dag, medan intaget av fett-
16sliga vitaminer jamnar ut sig under en
vecka. Med en vil sammansatt och varie-
rad kost dr risken att fa vitaminbrist liten.

FETTLOSLIGA VITAMINER:

Vitamin A ar viktigt for syn, hud, slemhinnor och
immunforsvaret. Finns rikligt i indlvsmat, matfett,
mjolkprodukter. Ett forstadium till vitamin A, betakaroten,
finns i gula och orange gronsaker.

Vitamin D behdvs for kalciuminlagringen i skelettet. Ett
forstadium till vitamin D bildas nér vi ar i solen. Finns

i fet fisk och i berikade produkter som |&ttmjélk och
margariner. .

Vitamin E ar viktigt for immunfdrsvaret och &r en
antioxidant. Finns i oljor, margariner, nétter, fron och
mandel.
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Vitamin K ar nodvandigt for blodets koagulations-
formaga. Finns i broccoli, gronkal, spenat, brysselkal
och leverpastej. Kroppen bildar ocksa Vitamin K i tarmen
med hjélp av tarmbakterier.

VATTENLOSLIGA VITAMINER:

Tiamin (B1) hjalper till att frigéra energi fran maten.
Finns i griskott, leverpastej, artor, fullkornsmjdl, groddar
och bonor.

Riboflavin (B2) ar nodvandigt for energiomsattningen i
kroppen. Finns i mjolk, kott, agg, artor och bénor.
Niacin (B3) ar med i forbranningen av kolhydrater och

Exempel pa

matvaror med bra
néringsinnehall:
Notter, pumpakarnor,
apple, apelsin, banan,
blomkal, purjoldk,
tomat, gojibar, russin
och krossade tomater.

fett. Finns i kott, fisk, mjolk och &gg.

Pyridoxin (B6) ingar i protein- och fettomsattningen
och transport av mineraldmnen. Finns i kott, fisk,
fullkornsprodukter, groddar och Kii.

Kobalamin {B12) r viktig i energiomséattningen och f6r
att bilda blodkroppar. Finns enbart i animala produkter.
Veganer kan behéva ett tillskott av detta vitamin.

Folat eller folsyra behdvs nar nya celler bildas. Finns i
spenat, broccoli, brysselkal och i &rt- och baljvaxter.
Vitamin C &r viktigt for immunforsvaret och ar ocksé en
antioxidant. Cvitamin stimulerar jarnupptaget i maten.
Finns i frukt, bar, potatis och gronsaker.




MINERALER

Mineraler ar precis som vitaminer ocksa
livsnédvandiga for oss och ansvarar till
exempel for att transportera syre och att
muskler samt nerver ska fungera bra. Ater
du en varierad kost och &r i energibalans
far du oftast i dig tillracklig mangd av de
mineraler som kroppen behéver.

Jérnet ar transportor av syre och ingar i
immunforsvaret. Finns framst i kott, leverpastej,
blodpudding och frn. Det finns livsmedel som sanker
upptaget av jarn sasom kaffe, te, kakao och mjolk.
Vitamin C i frukt och gronsaker okar daremot upptaget
av jarn.

Kalcium behdvs for skelettet, blodets
koagulationsformaga och muskelrérelser. Finns i
mjolkprodukter, fisk och grona bladgronsaker.

16

JAG GOR DIG STARK OCH KLOK!

Fosfor for en stark benstomme och starka tander. Finns
i mjdlprodukter, kdtt och fisk.

Natrium for reglering av vatskebalansen och for muskel-
och nervfunktionen. Finns i bordssalt, kryddblandningar
och férdiga livsmedel och snacks.

Kalium behovs for nerv-, muskel- och njurfunktionen,
och for blodtrycksregleringen. Finns i potatis, frukt,
gronsaker, brod, spannmal, mjolk och ost.

Magnesium ar viktigt for muskel- och nervfunktioner.
Finns i grona gronsaker, fisk, kétt och spannmal.

Zink behovs for kolhydratomsattningen och
proteinbildning. Finns i kétt, musslor, skaldjur och ost.
Selen skyddar cellen mot skador och starker
immunforsvaret. Finns i fisk, skaldjur och leverpastej.
Mangan behévs fér omsattningen av kolhydrater och
fett. Finns i fullkornsprodukter, te, notter, frukt och
gronsaker.
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ANTIOXIDANTER

Antioxidanter dr en grupp med olika &m-
nen dar bland annat flera vitaminer och
mineraldmnen ingar. De har som uppgift
att starka immunforsvaret och skydda
kroppen mot angrepp av fria radikaler som
bildas nér kroppen anvander syre. En viss
mangd fria radikaler ar bra for kroppen,
eftersom de bekdmpar virus och bakte-
rier. Men problem uppstar da det blir en
allt for hog produktion av fria radikaler,
da kan dessa skada dina celler. Kroppens
forsvarssystem mot detta kallas for anti-
oxidanter. Exempel pd antioxidanter &r
vitaminerna C och E samt betakaroten,
selen och zink. Det &r bra att forsoka dta
varierat och dta mat med mycket farg, till
exempel bdr, gronsaker och frukt efter-

som fargen visar att de innehéller mycket
antioxidanter.

At girna 5 portioner bar, frukt och gronsaker varje
dag sa far du littare i dig alla viktiga ndringsdmnen
kroppen behdver for att fungera och ma allra bist. Det
enklaste sdttet att komma upp i den rekommenderade
méngden dr att dta nagon/nagra grénsaker och/eller
nagon/nagra frukter till varje maltid.

17

, Hur manga
. °° naringsamnen
hittar du hér?




TALLRIKSMODELLEN
Ett bra sétt att lyckas f4 i sig ratt méngd av
energi och viktiga ndringsdmnen &r att ata
enligt tallriksmodellen. Det innebar att du
delar in tallriken i tre olika delar utifrdn
hur mycket energi du behover. De tre delarna
bestér av energirika, vitaminrika och pro-
teinrika livsmedel.

Ju mer fysiskt anstringande idrott du
haller p4 med, desto mer energi behover
du faidig.

18

OV N I N G Rita din egen tallrik pa ett

papper. Fundera pa om den ser olika ut beroende
pa nir du dter din tallrik. Ater du till exempel
annorlunda infor en tavling? Eller borde du gora
det? Diskutera din tallrik med en traningskompis.

Nar man planerar och lagar till en maltid ar det viktigt att den blir val
sammansatt och att man inte bara ténker pa energiinnehallet utan ockséa
pa innehallet av naring.
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VATTEN

Kroppen bestér till storsta del av vatten.
Ungefédr 60 % av var kroppsvikt ar vatten.
Négra av de funktioner vattnet har &r att
transportera olika saker och férhindra over-
hettning, det ar darfor vi svettas nér vi an-
stranger oss eller nér det ar valdigt varmt.
Om vétskebalansen rubbas paverkas du
béde fysiskt och psykiskt genom att du or-
kar mindre och far svérare att koncentrera
dig. Det ar darfor viktigt att halla en jaAmn
vatskebalans, sarskilt ndr du ska trdna el-
ler tdvla. Vi far i oss vatten bade genom
dryck och fast foda. Det bésta séttet att fa
i sig den méangd vatten var kropp behéver
dr att dricka vatten eller till exempel mjolk
till alla maltider, dricka lite extra i sam-
band med tréning och alltid fylla p&d med
vatten ndr vi ar torstiga.

Vatteninnehall i olika livsmedel:

P i e
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MALTIDSPLANERING
VID TRANING

For att kunna tréna ordentligt och slippa
obehag av att man atit for nara trdningen,
eller sakna ork for man har ett 1agt blod-
socker, méste mat och tréning vara i ba-
lans. Maltider méste anpassas utifrdn nér
man ska trdna och ge rdtt mingd energi
utifran vilken traning man ska utfora. En
precisionsidrottare (golf, skytte) kan tro-
ligtvis dta ndrmare tréning an till exempel
en uthallighetsidrottare (16pning, cykling)
utan att det paverkar prestationsforma-

~gan. Har under kommer nagra generella

rad, men det bésta ar att var och en sjdlv
provar sig fram till vad som passar bast.

FORE TRANING

Det ar viktigt att du har itit i lagom tid
innan traningen sé att du inte dr hungrig
eller for métt. Tranar du pa morgonen kan
man ata ordentligt pa kvillen innan och
pa morgonen bara négon latt frukost inn-

Ett bra mellanmal och vid rétt tidpunkt gér att du orkar mer pa traningen.

20
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an traningen, en tallrik yoghurt med en
skivad banan och ett glas nyponsoppa till
exempel, och istéllet dta en riktig frukost
ndr du trdnat klart. Det &r bra att undvika
att det gar mer dn 4 timmar mellan mat
och trining eftersom du da har lite bréans-
le och ett 1agt blodsocker, vilket innebér
att det kommer ga extra tungt pa trining-
en. Bra riktlinjer &r att dta lagad mat ca
2-3 timmar innan traningen samt mellan-
mal ca 1% fram till en %2 timme innan tra-
ningen. Glom heller inte bort att fylla pa
med vatten under dagen och vid maltiden
innan traning.

UNDER TRANING

For de flesta rdcker det med att bara dricka
vanligt vatten under traningen. Tank dock
pé att inte dricka for mycket vatten &t gang-
en, risken finns att man far ont i magen.
Drick lite och ofta for ett battre vattenupp-
tag. En riktlinje kan vara att forsoka dricka
ungefar 1-2 dl var 10-20:e minut.

EFTER TRANING

Efter trdning ar det extra viktigt att dta el-
ler dricka négot som snabbt kan fylla pa
med energi s att kroppen kan aterhamta

21

Latt att ta med och latt att fa i sig efter traningspasset.

sig. For en bra aterhamtning bor du dricka
eller dta nagot som innehaller kolhydrater
och protein redan i omklddningsrummet
efter avslutad traning. Ett stort glas mjolk
med en banan eller en drickyoghurt fung-
erar utmarkt. Sen bér du ocksé ata en rik-
tig maltid inom tvd timmar, till exempel
pasta med nagon sds och gronsaker eller
grot/miisli och smorgas om det ar sent pa
kvillen.




sA HAR KAN DU PLANERA DINA MALTIDER UTIFRAN DAGAR MED OLIKA TRANINGSTIDER:

o D ) N (- ] w
KVALLSTRANING MORGONTRANING TIDIG MORGONTRANING
07.00 Frukost 07.15 Frukost 1 (iiten) OCH KVALLSTRANING
10.00 Mellanmal 08.00 Traning 2 tim 06.15 Frukost 1 (liten)

12.00 Lunch 10.00 Frukost 2 07.00 Traning 2 tim
15.00 Mellanmal 12.00 Lunch 09.00 Frukost 2
17.00 Traning 2 tim 15.00 Mellanmal 11.30 Lunch
19.00 Aterhamtningsmaltid 18.00 Middag 14.00 Mellanmal
20.00 Middag 21.00 Kvallsmal 17.30 Middag
19.30 Traning 1,5 tim
21.00 Aterhamtningsmaltid
L21.30 Kvallsmat
N )L ), y,
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OVN I N G Hur trinar du? Gér ditt eget maltids- och triningsschema for en dag.

- n , N
TID TYP AV MALTID TRANING

22




TAVLINGSDAG

Vid tévling/match kan kroppen kédnnas
lite annorlunda jamfort med en tranings-
situation. Man kan vara lite spand, nervos
eller orolig vilket kan innebédra att mat-
smaltningen gar lite ldngsammare och det
ar darfor bra att prioritera mer lattsmalt
mat. Undvik ocksa att prova nya matrat-
ter infor en tdvling/match utan att veta
hur kroppen reagerar. Beroende pa vilken
idrott man utévar ser upplagget lite olika
ut men hir kommer nagra generella rad
for hur man kan ldgga upp sin maltids-
planering i samband med tévling/match.

FORE TAVLING

Innan tavling/match &r det bra att ata
mat som ar lattsmalt. Undvik darfor mat
som innehaller mycket fibrer, fett, protein,
ar hart stekt och har mycket kryddor ef-
tersom dessa kan forstdrka besvéren av
en kanske redan orolig och nervos mage.
Forsok att dta en kolhydratrik maltid 2-4
timmar fore start. Det bor inte ga mer dn 4
timmar fore start, eftersom du da riskerar

23

Mellanmal kan vara kalla pannkakor med sylt och keso.




l4ga blodsockernivaer med trotthet och
koncentrationssvarigheter som foljd. Al-
ternativet kan vara att dta en kolhydratrik
maltid 4 timmar fore start och sedan kom-
plettera med ett kolhydratrikt mellanmal
30-90 minuter innan tdvlingen borjar.
Vad som passar bast dr mycket individu-
ellt. Prova dig fram!

Forslag pa bra maltider innan tévling

kan vara pasta med laxsas och ljust brdd, kall
potatis/pastasallad med rakor och ljust brod,

ris med kycklingwok och ljust brod. Forslag pa
mellanmal kan vara kalla pannkakor med sylt
och frukt, fil eller yoghurt med miisli, smorgas
med keso, grot med mjolk, smorgas och frukt
eller 1 glas mj6lk och 1 banan.

UNDER TAVLING

En tdvlingsdag kan se valdigt olika ut
beroende pa vilken idrott man haller pa
med. Men det viktigaste under en tavling
ar att fylla pd med lagom méangd energi for
att uppratthélla energiférrdden och halla
uppe blodsockret, samt fylla pa med vats-
ka. Har kommer négra exempel pa vad
man kan éta eller dricka beroende pa hur
lang tid man har pa sig.
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20-30 MINUTERS
PAUS: Vatten,
sportdryck,
fruktsoppa,
yoghurt,
russin och
ljust brod

1 TIMMES PAUS: Vatten, sportdryck, bla-
barssoppa, nyponsoppa, ljust brod,
yoghurt med miisli, potatismos, mager
soppa

2 TIMMARS PAUS: Vatten, sportdryck, grot
med sylt och mj6lk, pannkaka med sylt,
miisli med mjolk eller yoghurt, kokt ris

med kokt fisk, ljust brod och frukt

3 TIMMARS PAUS ELLER MER:

Vatten, mat som ovan eller lattsmalt lagad
mat. Undvik hart stekt och friterad mat,
samt mat som innehaller mycket fibrer,
fett, protein och ar starkt kryddad.




Forberedelse &r A och O for att

kunna prestera pa topp! Tyvarr ar

utbudet av bra mat begransat pa manga av
vara idrottsanliggningar sa det kan darfor
vara bra att ta med sig egna mellanmal
och en littare lunch som du kan ata under
tavlingsdagen.

GOR DIN EGEN SPORTDRYCK!
En sportdryck innehaller snabba
kolhydrater, salter och vatten.
Den ska inte innehdlla kolsyra
_ och inte heller for mycket
" kolhydrater, det 4r lagom med
4-8 gram per 100 gram. Man
kan gdra en egeﬁ sportdryck
enligt féljande recept:
1 liter vatten
40-80 graﬁj:druvsocker
1 krm salt
1-2 msk koncentrerad
saft eller juice
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Beroende pa vilken idrott man haller pa
med sa stills det olika krav pa matintaget
under tivlingsdagen. Har kommer nagra
enkla rad utifran olika idrottsgrenar:

F JET: Eneller tvé
matcher under samma dag med en eller flera
pauser. Under match ar det viktigt att fylla pa
med vitska och i pausen &r det bra att ladda
med lattsmalta kolhydrater som sportdryck,
russin och banan.

T+ Oftast
langa tavlingsdagar dér koncentrationsnivan
maste vara pa topp. Har ar det betydelsefullt att
4ta regelbundet for att hélla ett jamnt blodsocker.
Fyll pa med frukt, notter, smérgas och dryck.

i “T: Méanga matcher under en och
samma dag med oregelbundna tider. Viktigt att
halla blodsockret uppe genom att dta ofta och
lite samt fylla pa med vatska. Ladda med till
exempel smorgasar, frukt, russin, sportdryck och
mj6lkprodukter.

UTHA 7311 Som regel ett lopp
som haller pa under lite langre tid. Det &r oftast
svart att 4ta under sjalva tavlingen s& méltiderna
innan blir extra viktiga. Under tavlingen &r det
angelaget att fylla pa med vatska och fylla pa

kolhydratsforraden, till exempel med sportdryck.




MAT PA RESOR

Alla tavlingar/matcher &r inte p2 hemma-
plan och ibland kan det ga flera timmar
d& man sitter i buss eller bil. Ar resan till-
rackligt 1ang bor du planera in en matpaus
cirka tre timmar fore tavlingsstart. FOr att
f4 matstoppet att passa in i méaltidsplane-
ringen 4r det oftast bast att du tar med dig
ndgon form av matsick. Det ar ocksa bra
om du dter en maltid strax innan avférd.

Forslag pa matsack till resan:
Pastasallad

Matiga mackor

Kalla pannkakor

Komplettera maltiderna med frukt och
vatten

Efter tavlingen ar det viktigt med en bra
terhamtning. Forsok att ata en &terhdmt-
ningsmaltid redan i omklddningsrummet
efter avslutad tdvling och sen en riktig
maltid inom 2 timmar. V&lj mat med po-
tatis, ris, pasta eller potatismos och utga
ifran tallriksmodellen fér hogenergifor-
brukare.
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OV N IN G Hur ser en tavlingsdag ut

for dig? Gor en planering pa hur matintaget skulle
kunna se ut for en tavlingsdag.

En banan och nagon
mijblkprodukt &r en bra
terhamtningsmaltid.



‘' At ordentligt. Ju mer du trinar, desto
mer energi behover din kropp.

" Maltidsfordelning. At flera gdnger per
dag, till exempel frukost, mellanmal,
lunch, mellanmal, middag och kvalls-
mat. Lat det inte g for 1ang tid mellan
maéltiderna. Helst inte mer 4n 3 timmar.

“I At alltid innan traning. Foljande tider kan
vara bra riktlinjer: Lagad mat 2-3 tim-
mar innan traning. Mellanmal 1%z tim-
ma fram till 30 minuter innan traning.

“" At alltid efter traning. Forst ndgot direkt
efter (till exempel 1 stort glas mjolk och
1 banan eller en drickyoghurt) for att
snabba pa dterhdmtning och muskel-
uppbyggnad. At sedan en riktig méltid
inom 2 timmar.

“i Vatten. Drick vatten under dagen for att
hélla en jamn véatskebalans. Drick lite
extra innan traning och ha alltid med
vattenflaska pa tréning sa att du kan
dricka under traning och fylla pa efter
traning.
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“ Vitaminer, mineraler och antioxidan-
ter. Utan dessa fungerar inte kroppen.
At darfor mycket bér, frukt och gronsa-
ker. Minst 5 portioner bér, frukt & gront
om dagen.

" Bra energi. At varierat och forsok att dta
mat med ldngsamma och naringsrika
kolhydrater, exempelvis potatis, pasta,
ris, bénor, gryn, grovt brod och frukt.
Bra fetter finns i fet fisk, notter, fron,
avokado, olja och mjolkprodukter. Pro-
tein finns i mjolkprodukter, kott, fisk,
4gg, linser, bénor, artor och at alltid nd-
gon/nagra gronsaker, frukter eller bar
till maten.

“/' Du kan 4ta allt, men inte alltid. Nack-
delen med fér mycket godis, snacks och
lask ar att du far i dig mycket energi i
form av socker och for lite av alla vik-
tiga ndringsdmnen. Forsok att begrénsa
ditt intag av godis, snacks och lask till
1-2 dagar i veckan.




KOSTTILLSKOTT,
BEHOVS DET?

Idag finns en uppsjo med olika tillskott
som pa det ena eller andra séttet erbjuder
genvégar till en battre idrottsprestation.
Behovet av dessa tillskott &r ofta baserade
pé& mycket bristfalliga undersokningar och
riktiga bevis for att idrottare har ett behov
av att dta nagra tillskott finns inte idag.
Det finns till och med en risk for negativa
effekter, simre prestationsformaga och
positiva utslag pé ett dopingtest. Man kan
dela in kosttillskott i tre olika grupper:

VITAMIN OCH MINERALPREPARAT SOM
INTAS SOM KOMPLEMENT TILL DEN
VANLIGA KOSTEN

Tillskottet kan bestd av enstaka vitaminer,
mineraldmnen eller ett multipreparat.
Mingden vitaminer och mineraler i pre-
paraten Ar relativt 1ga och ska ligga pa en
niva som motsvarar det rekommenderade
dagsintaget. Om man haller sig till rekom-
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menderade doser och inte 6verdoserar sa
ar risken for bieffekter mycket liten. Men
vid en allsidig och valbalanserad kosthall-
ning finns inget varde i att vélja dessa till-
skott.

ENERGITILLSKOTT

Innehéller oftaststoraméngderkolhydrater,
till exempel i sportdrycker,naringsdrycker
och energikakor. Anvands for att latt och
snabbt fa i sig energi. Viktigt att komma
ih&g &r att energitillskott inte motsvarar
riktig mat och saknar viktiga néringsam-
nen vilket i sin tur kan leda till 6kad risk
for obalans i naringsintaget. Dessa till-
skott kan platsa vid mycket hard trédning
och hoga energibehov.

ERGOGENA TILLSKOTT
Innehaller niringsdmnen eller andra dm-
nen som Vi kan fa i oss genom maten, men



som har finns i betydligt hégre doser.

Dessa tillskott kan delas in i tva grupper:

Ln 'Vitamin- och mineralpreparat som
innehaller extremt hoga doser, mellan
150-1000 % hogre an det rekommen-
derade dagsbehovet.

“ii' Andra 4mnen som inte &r vitaminer el-
ler mineraler till exempel Kreatin, Gin-
seng, Q10, Koffein etc.

Ergogena tillskott kan orsaka bieffekter,

vara skadliga, samt ge obalans mellan na-

ringsamnen om de &ts under langre tid.

Effekterna som utlovas bygger ofta pa teo-

rier vilket inte alltid blir detsamma i prak-

tiken nér tillskotten anvands.

SLUTSATS

Riksidrottsforbundet avrader fran tillskott
om det inte finns sarskilda behov for den
enskilde idrottaren. Manga tillskott som
siljs ar otillrackligt kvalitetskontrollerade
och innehallsdeklarerade. Man har i flera
undersokningar av tillskott funnit &mnen
som &terfinns pa dopinglistan som i och
med detta skulle filla en idrottare vid en
dopingkontroll. Det &dr alltid idrottarens
eget ansvar vad han/hon stoppar i sig.
Om man ska anvanda ett tillskott ska man

29

forst och framst stélla sig fragan: behover
jag det hér? Prata med nagon som har kun-
skap om tillskott, till exempel en idrotts-
nutritionsrddgivare (kontaktas genom
Riksidrottsforbundet).

OV N I N G Fundera och diskutera
med dina traningskompisar: Ater du nagra tillskott?
Ar det vanligt med tillskott inom din idrott?

Bista sittet att fa i sig allt kroppen behdver
for att vixa och bli starkare ar att dta vanlig
mat. At varierat och forsok att fa i dig
ordentligt med grénsaker, bar och frukt.




FOR DIG MED DIABETES

Diabetes ar en sjukdom som blir allt vanli-
gare och 4r ett samlingsnamn for nedsatt
eller ingen insulinproduktion som leder
till att blodsockernivan i kroppen blir {6r
hog. Bland barn och ungdomar ar den
vanligaste formen typ-1 diabetes och i
Sverige far ungefir 750 personer diagno-
sen varje ar.

For en typ-1 diabetiker 4r tréning vik-
tigt. Traning gor ndmligen att cellerna blir
mer kénsliga for insulin och under traning
kan d& musklerna ta upp blodsocker utan
insulin. Detta betyder att en idrottare med

Nzr man har typ-1 diabetes har kroppen
slutat att tillverka insulin. Insulin kravs

for att kroppens celler ska kunna ta upp
sockret (glukos) som finns i blodet. En typ-1
diabetiker maste istllet tillfora insulin flera
ganger varje dag for att cellerna ska kunna
ta upp sockret i blodet. Utan insulin skulle
annars blodsockret stiga till s& hoga nivaer
att kroppens organ skulle kunna skadas.
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diabetes typ 1 ofta kan ta mindre doser av
insulin i samband med tréning.

BLODSOCKERMATNINGAR AR A OCH O
For dig som har diabetes typ 1 &r det vil-
digt viktigt att du lar kénna din kropp och
hur den reagerar i olika situationer. Gor
darfor regelbundna blodsockermatningar
fore, under och efter trédning/tévling sd att
du vet hur just din kropp fungerar under
olika forhallanden.

LAGT BLODSOCKER VID TRANING

Vid traning finns det en risk att blodsock-
ret blir fér 1agt eftersom traning gor att be-
hovet av glukos kar i cellerna. Tecken pa
ett gt blodsocker hos en typ-1 diabetiker
4r att personen &r slo, trott, franvarande,
skakig, har délig balans, &r blek, kallsvet-
tig och svarar konstigt eller inte alls pa
fragor. Ett1&gt blodsocker kan vara farligt
for en typ-1 diabetiker och kan i varsta fall
leda till medvetsloshet. Det ar darfor vik-
tigt att trénare och kompisar vet vad man



ska gora om en traningskompis som har
typ-1 diabetes drabbas av lagt blodsocker.
For att hoja blodsockret igen ska man ge
négon dryck eller mat med snabba kolhy-
drater.

HOGT BLODSOCKER VID TRANING

Hogt blodsocker é&r inte lika vanligt som
1agt blodsocker vid trédning men kan in-
traffa om du till exempel tagit for lite in-
sulin. Om det skulle hénda ska du inte
triana utan istéllet tillféra insulin och mat
och vinta med traning tills ditt blodsocker
ligger pa 6-15 mmol per liter.

TIPS ATT ATA FORE, UNDER.

OCH EFTER TRANINGEN

ATA FORE TRANING

I stort sett samma rekommendationer som
for idrottare som inte har diabetes. At en
maltid som innehéller ldngsamma kolhy-
drater tillsammans med nagon bra prote-
in- och fettkalla och fyll pd med vatten. Vid
uthéllighetstraning kan du 4ta ungeféar 2
timmar innan och vid mer styrkebetonad
traning kan du dta ungefiar 1-1%2 timma
innan. Var noga med att gora blodsock-
ermatningar innan tréning for att se att
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du ligger rétt. Trdna inte om du har blod-
socker 6ver 15 mmol per liter eller under
4 mmol per liter. Du ska heller aldrig trana
om du har ketonkroppar i blodet.

ATA UNDER TRANING

Tranar du mer dn 30 minuter ar det bra
om du har med dig mat med snabba kol-
hydrater som du kan fylla pd med under
traningen, till exempel russin, druvsocker,
saft, sportdryck eller lattmjolk. En lagom
mingd 4r 15-30 gram kolhydrater efter
var 30-40:e minut under passet. Fyll ock-
s& p& med vatten under traningen.

RTA EFTER TRANING

Efter traningen finns det en risk att blod-
sockret blir for 1agt. Det ar darfor viktigt
att dta ordentligt for att undvika ldgt blod-
socker, sdrskilt om du tranar pa kvéllen.
Borja med en &terhdmtningsmaltid best-
ende av till exempel russin, banan och ett
glas mjolk. At sedan en riktig maltid inom
60 minuter.



MALTIDS-

SAMMANSATTNING

Generellt kan man sdga att en idrottare
bor dta ménga ganger under en dag, garna
var tredje timma eller oftare. Nar du ater
regelbundet blir det ldttare att hdlla blod-
sockret pé en jimn niva och prestations-
och koncentrationsférmégan dr som bast.
Det blir ocksa littare att nd energibalans ge-
nom att du dter flera maltider under dagen.

Frukost ar viktigt for att hoja blodsock-
ret och fylla pé leverns forrdd av kolhy-
drater efter nattens fasta. En bra frukost
ar den bésta starten pa dagen och lag-
ger grunden foér en bra maltidsordning
under resten av dagen. Ater du en dalig
frukost, med exempelvis bara rostat bréd
med marmelad och drickchoklad, far du i
dig en stor méngd socker. Blodsockerhal-
ten hojs snabbt och du kdnner dig snabbt
pigg. Men blodsockret sjunker dérefter
snabbt och hamnar ofta pa en nivd under
den normala efter en stund. Trotthet, kon-
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centrationssvarigheter, irritation, nedsatt
prestationsformaga och sotsug blir f6lj-
den och risken &r stor att den onda cirkeln
med intag av sockerrika livsmedel och
svingande blodsockernivéer fortsétter.
Exempel pa en bra frukost bestér av grot,
sylt, mjolk eller fil/yoghurt med miisli och
grovt brod med paldgg, paprika, ett agg
och ndgon frukt. Den frukosten innehaller
en bra balans av energikallor och viktiga

En bra frukost.



o
GROTFRUKOST

» Havregryns- eller rag-
grot med mjolk och sylt

e Grovt brod med
smorgasmargarin,
leverpastej och paprika

¢ 1 kokt dgg

e 1 frukt eller 2 dl juice

W

>

=
MUSLIFRUKOST

e Miisli med fil eller
yoghurt

e Grovt brod med
smorgasmargarin,
skinka och paprika

¢ 1 kokt dgg

e 1 frukt eller 2 dl juice

"NARINGSBOMB”
Tva-tre valfria frukter, en
nive bar, en nave valfria

a
LATTARE FRUKOST VID

MORGONTRANING

Alt 1.

e 2 dl mjélk blandat med
1Y% dl blabarssoppa

<

¢ 1 banan

Alt 2.
¢ 1 glas nyponsoppa
¢ 1 smo6rgas med mjukost

K och paprika

A

notter/fron

k. 1-2 dgg

_

naringsdmnen din kropp behéver. Den ger
en langvarig méttnadskénsla och en ldg
och jamn blodsockerniva. Har du tidig
morgontrianing kan det vara svart att dta
en hel frukost fore traningen. Valj da ett
l4tt morgonmal som frukt eller en smor-
gas med dryck for att hdja blodsockerni-
van infor morgonpasset. Hoppar du éver
detta mal blir inte tréningen lika effektiv.
Efter traningen ats en riktig frukost eller
ett rejalt &terhdmtningsmal.
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Lunch och middag riknas till dagens hu-
vudmaltider och bor dérfor vara lite mer
energirika och det kan vara bade varm
och kall mat. Forsok att variera dina mal-
tider s& mycket som mojligt for att du ska
fa i dig av alla viktiga ndringsamnen som
finns i maten. En bra hjélp for att kom-
ponera en vélbalanserad maéltid &r tall-
riksmodellen. Drick vatten eller mjolk till
maten, it girna en frukt som efterratt och
om du tranar mycket kan du komplettera




maltiderna med en eller flera brodskivor
for att oka kolhydratinneh&llet i maltiden.

Forslag pa nagra snabba och bra

luncher eller middagar:

Potatissallad med grillad kyckling,
rakostsallad med avokado samt en

banan

Pasta med firdig tomatsas pa burk och
tirnad skinka eller tonfisk pa burk, toppat
med ett paron

Mellanmal 4r viktiga som komplement till
huvudmaltiderna och kan for en idrottare
med ett hogt energibehov vara det som
avgdér om han/hon kommer 1 energiba-
lans. Antal mellanmal och nér du planerar
in dem under dagen anpassas efter skola
och traningspass. Mellanmal kan se ut
pé ménga olika sétt och det ar alldeles for
latt att f& i sig en energirik men narings-
fattig maltid genom att vélja godis, lask
och kaffebrod. Detta ar dock inte ett bra
val eftersom risken finns att du inte far i
dig tillrackligt av de livsviktiga nérings-
imnena utan bara tomma kalorier och ett

svingande blodsocker. Fér ménga kan ett
bra mellanmal besta av en frukt men fér en
idrottare behévs det ett “matigare” mel-
lanmal for att hlla blodsockret pa en jimn
niva fram till traning eller nasta maltid.

Forslag pa nagra olika mellanmal:

1-2 frukter samt 1 liten ndve notter/fron
Energibollar, se recept

Kalla pannkakor med keso och sylt
Risifrutti och frukt

Ostkaka med 1 skivad banan och grov
smorgas '
Smoothie med grov smorgas

Grot eller miisli med smorgas

Kokt Agg och 1-2 frukter




Aterhimtningmaltid 4r den méltid som ska
intas s& snabbt som méjligt efter avslutat
tranings- eller tavlingspass. Aterhamt-
ningsmaltiden &r speciellt viktig for dig
som ska trdna eller tdvla igen inom 24
timmar. For att f& en s snabb aterhédmt-
ning som mojligt ar det bra att aterhdmt-
ningsmaltiden innehéller bade snabba
kolhydrater och protein. Glom inte bort
att du ocksa maste dta en riktig maltid ef-
ter traning, helst inom 2 timmar.

Forslag pa enkla aterhamtnings-
maltider att ta med sig i
traningsvaskan:

Mjolk (i termos) och banan eller russin
Smoothie (i termos) '
Drickyoghurt

Kvillsmal ger en bra pafyllning av energi i
form av kolhydrater. Musklerna behover
fyllas med glykogen efter dagens tréning el-
ler tavling och forberedas infor nésta dags
aktiviteter. Storleken pa kvillsmalet far du
anpassa efter det totala energibehovet. Ett
kvéllsmal ska vara lattlagat och kan se ut
som en frukost med grot eller miisli, yog-
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hurt, brod, péalidgg, gronsak och en frukt.
Vissa personer kan uppleva somnsvarighe-
ter om man ater for sent pa kvallen. Testa
dig fram till vad som passar just dig.

Forslag pa kvallsmal:

Fil/yoghurt med miisli och skivad frukt
Grot med skivad frukt och mjolk

Varma smorgasar

Fruktsallad pa till exempel péron, banan,
apelsin och gojibar med keso

Soppa med smorgas

Risgrynspudding med skivad banan

LIVSMEDELSVAL

Variation gor att det ar roligare att laga
och 4ta mat. Dessutom &r det lattare att
folja naringsrekommendationerna pa ett
naturligt sitt om du &ter varierat och all-
sidigt. For att gora det enkelt att snabbt
fa mat pa bordet maste det vara vilfyllt i
skafferiet, kylskapet och frysen. Det &r bra
att planera i forvdg vad som ska tillagas
och handla hem livsmedel att ha i reserv
— kanske lagga upp ett lager av varor som
gar att férvara under en langre tid. Nér du




lagar mat kan du med fordel laga fler por-
tioner dn vad som gar at och frysa in i por-
tionsférpackningar. Vet du att du kommer
hem sent efter en trining &r det bra att ha
firdiga matlador i kylen/frysen som kan
tas fram och varmas i mikron.

BRA LIVSMEDEL ATT HA HEMMA

ISKAFFERIET: Havregryn, miisli, knackebrod,
fullkornskex, pasta, ris, quinoa, couscous,
bulgurvete, torkad frukt, vetemjol, potatis-

mjol, kryddor, notter, mandel, massor av
ortkryddor, gul 16k, potatis och morotter.
Konserver: tomatkross, majs, champinjo-
ner, musslor, tonfisk, boénor, kikérter, vita
bénor i tomatsas, soppor och fiskbullar i
sas, farsk frukt samt gronsaker.

I KYLEN: Mjolk, juice, fil/yoghurt, smor, ma-
krill i tomatsé&s, sardiner, kaviar, ost, 4gg,
palaggsskinka, kinesisk soja, vinéger, ket-
chup, senap, messmor, smorgdsmargarin,

OV N I N G . Min Personliga Handlingsplan, i 3 steg.

Steg 1: Skriv ner 5 forandringar du kan gora for att
forbattra ditt matintag!

Steg 2: Rangordna dina 5 forandringar fran 1-5, dér 1
ar den viktigaste férandringen for dig!

Steg 3: Du har nu satt upp 5 mal fér battre matvanor.
Utifran din rangordning &r nr 1 det du ska borja arbeta
med. Vid all beteendeforandring ar det viktigt att inte gora
alla forandringar pa en gang, utan man bor borja med en
forandring i taget innan man gér vidare med nasta. Pa
det sattet blir det Iattare att lyckas att na upp till sina
mal.

Lycka till



rapsolja, olivolja, jordnotssmor, tomat och
paprika.

I FRYSEN: Brod, gronsaker, (till exempel wok-
blandningar, adrtor, majs paprikabland-
ning, spenat, blomkal och broccoli), rékor,
kottbullar, fiskblock, portionsbitar av lax,
kycklingfilé, bar, hemlagad mat fryst i por-
tionsforpackningar.




MELLANMAL

MisLI C mM{SLI BARS, ca 20 st
200 g Fullkornsflingor e :_: -] 600 g miisli

200 g Dinkelflingor ST % 150 g smor

200 g Havregryn 2 dl pumpafron

100 g Ragflingor 2 dl solrosfrén

60 g Vetegroddar 1 dl kokosflingor

100 g Russin 3 msk flytande honung
100 g Aprikoser 2 dl russin

100 g Katrinplommon 6 agg

70 g Hasselnot

60 g Cashewnot Satt ugnen pa 180-200
45 g Pumpafron grader. Hall mislin i
40 g Mandel en skal. Sméalt smoret i

Rosta grynen (ej fullkornsflingorna) i 5
minuter p 200 grader.

Ta ut platen och ror om. Tillsatt notterna
och rosta i ytterligare 10 minuter.

Ta ut platen. Ror om och tillsatt frukten
samt fullkornsflingorna. Forvaras i tatt-
slutande burk.
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en kastrull och hall det
smilta smoret 6ver miislin. Tillsétt frona,
kokos, russin och honung. Knéck i d4ggen
och blanda om ordentligt. Lagg bakpléts-
papper i en avldng bakform. Hall bland-
ningen i formen och graddaiugnenica
290 minuter. Lat svalna ndgot och skar i
bitar.
Miislibarsen kan forvaras i kylskép ca 1
vecka.



ENERGIBOLLAR, ca 20st

50 g smor

4 msk kakao

1 dl finhackade nétter (ex. mandel, val-
notter)

> dl kokos

1 dl pumpafrén

Y, dl solrosfron

1Y dl russin eller dadlar

Y, dl Gojibar
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2 dl havregryn
2-3 msk flytande honung
2 msk kallt kaffe

Kokosflingor att rulla i

Mixa allt i matberedare, rulla till bollar
och doppa i kokos.

Energibollarna kan férvaras i kylskap ca
1 vecka eller frysas.




SMOOTHIE, 1 portion

1 dl frysta bar (hallon,
jordgubbar, blabar, bjorn-
bar)

/»-1 banan (ananas,
mango, melon)

1 msk flytande honung

1 dl vaniljyoghurt

1 dl mjolk

Mixa de otinade béren,
honungen, yoghurten och
mjolken tills allt &r blan-
dat. Hall upp i glas.

Andra saker man kan ha i
Byt mjolk mot havre- eller
sojadryck.

Forstark med havregryn.
Ténk da pa att ha lite extra
mjolk/drycki.
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MANNAGRYNSPUDDING, 4 portioner
1 eller 2 uppvispade agg

2 msk socker

2 rivna bittermandlar, eller 1 dl russin
4 portioner mannagrynsgrot

Koka mannagrynsgrot till 4 portioner

(se mannagrynsgrot). Ror ner 4gg och
socker. Smaksétt med bittermandel eller
russin. Hall blandningen i en smord ugns-
saker form. Gradda i 200 grader ca 30-40
minuter. Serveras nagot avsvalnad med
valfria bar som mixats med lite honung.

RISGRYNSPUDDING, 4 portioner
Y> dl grotris

1 dl vatten

1 krm salt

2Y4 dl mjolk

3agg

2 msk socker

Hall grotris, vatten och salt i en kastrull.

Koka upp och 14t koka pa svag varme un-
derlock i ca 10 minuter. Tillsatt mjolken
och rér om. Koka upp igen och lat koka
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pé svag varme ca 40 minuter. Satt ugnen
pé 175°. Tag groten fran varmen och lat
svalna nagot.

Vispa dgg och socker pordst och ror ner i
groten.

S1& upp massan i smord ugnsform och
gradda i ugnen ca 25-30 minuter. Serve-
ras ndgot avsvalnad med valfria bar som
mixats med lite honung.

MACKA 1, 1 portion

Skiva upp en ¥ avokado och lagg pa
en grov brodskiva (till exempel Rund o
God). Lagg pé tunna tomatskivor.
Krydda med citronpeppar och ortsalt.




MACKA 2, 1 portion

Blanda ca 2 tsk stark tacosas eller chili-
krydda med en halv burk makrill i tomat-
sas.

Bred ut en strang pé ett mjukt tunnbrod.
Skiva 6ver en halv banan.

Rulla ihop!

MACKA 3, 1 portion

Grovt ragbrod i tunna skivor

Ljus senap

Fint strimlad purjolok eller rikligt med
finskuren graslok ‘
Tunna skivor rokt skinka

Skivade tomater

Svartpeppar

Bred ett tunt lager senap pé brodskivorna
Stro over purjolok eller graslok

Lagg pa skinkskivor och tomatskivor
Lagg ihop till dubbla smorgasar

Ligg skurna gronsaker (till exempel
gurkbitar, radisor, paprikastrimlor, morots-
stavar) i en burk och t till smorgasarna.

MACKA 4, 1 portion

Grovt rigbrdd i tunna skivor

1-2 dl Keso

2-3 msk Kalles Kaviar

1-2 Kokta hackade agg

Lite hackad graslok eller finhackad rod 16k

Blanda alla ingredienser till en fast rora
Bred dggroran pa hélften av brodskivorna
Ligg den andra brodskivan ovanpa till
dubbla smorgasar




LUNCH ELLER MIDDAG

GRONA PANNKAKOR, 2-4 portioner
21, dl fryst hackad spenat

2 dl dinkelmjol

1Y, dl vetem;jol

Y,-1 dl havregryn

2 tsk salt

5 dl mjolk

4 agg

Smor eller rapsolja att steka i

Tina spenaten pa spisen eller i mikron.
Blanda mjdl, salt och havregryn med
halften av mjolken. Tillsatt 4ggen, spena-
ten och resten av mjolken.

Hetta upp smor eller rapsolja i en stek-
panna och hall i ca 1 dl av smeten. Vand
efter ndgra minuter nar den fatt farg.
Servera de fardiga pannkakorna med sylt
och keso.
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PASTA OCH TOMATSAS, 4 portioner
4 portioner spaghetti

1 gul 16k

Y, paprika

1 burk krossade tomater

Smor att steka i

Riven ost

Koka pastan. Skala och hacka 16ken,
hacka paprikan. Fras gronsakerna ismor
i en kastull. Hall pa de krossade tomater-
na. Lit sdsen koka 5-10 minuter. Smaka
av med salt, peppar och valfri ortkrydda.
Servera sasen till pastan med riven ost.




THAIGRYTA MED LAX OCH RAKOR,
4 portioner

6 dl Kelda thaisoppa

1 purjolok

1 morot

1 paprika

300 g laxfilé och/eller vit fisk

100 g skalade rakor

4 portioner ris

Koka forst riset. Koka upp soppan i en vid
gryta. Strimla purjoloken, morot, pap-
rika. Skar fisken i stora bitar. Ladgg i alla
ingredienser i soppan och 14t det sjuda pa
svag virme ca 5 min. Ligg i rdkorna pa
slutet. Smaka av med salt och svartpep-
par. Servera med riset.

A4

LAX | UGN, 4 portioner
4 laxfileér

2 dl l4tt creme fraiche
1 paprika rod eller gul
25 g notter

Ligg laxen i en smord form och krydda
med salt och peppar. Bred creme fraichen
over laxen. Finhacka paprikan och grov-
hacka notterna och stro over laxen.
Tillaga mitt i ugnen i 200 graderica 15
minuter. Servera med ris eller potatis.

SKEPPARGRYTA, 4 portioner

2 msk margarin eller smor
400 g torsk eller annan vit fisk
1 tsk aromat

2 krm citronpeppar

1 tomat i skivor

2 msk dill

2 dl matlagningsgradde

Smilt margarinet i en kastrull eller gryta
eller stekpanna.

Skar fisken i 2 cm tjocka skivor.

Ligg ner fisken i grytan. Lit den steka na-
gon minut pé ena sidan. Vénd fisken och




krydda. Lagg pa tomatskivorna pa fisken
och stro pa dillen.

Hall 6ver gradden och lata koka forsiktigt
i 6-8 minuter. Ror forsiktigt ndgon gang.
Servera grytan med kokt potatis eller
kokt ris.

TONFISK/SKINKA OCH TOMATSAS,
4 portioner

4 portioner spaghetti

1 gul 1ok

Smor

2 burkar tonfisk i vatten, a 185 g eller
300 g skinka

2 Y2 dl Kelda tomatsés

Koka pastan. Skala och hacka loken. Fras
den i smor i en kastull. Hall av vattnet
fran tonfisken. Ldgg den i kastrullen och
hall pa tomatsdsen. Lt sdsen koka ca 1
min. Servera sasen till pastan.
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TONFISK/SKINKA OCH OSTSAS,

4 portioner

4 portioner pasta, till exempel penne
250 g broccolibuketter

Y5 purjolok

Smor/rapsolja

2 burkar tonfisk i vatten, a 185 g eller
300 g skinka

2 V2 dl Kelda ostsés

Koka pastan och l4gg i broccolin nar det
aterstar ca 3 min av koktiden. Strimla och
fras purjoloken i smor/rapsolja i en kast-
rull. Hall av vattnet frén tonfisken. Lagg
den i kastrullen och hall pa ostsasen. Lat
koka ca 1 min. Servera sasen till pastan.

|

-

[
st

p————

pmm

e —————




BARCHEESECAKE, 4 portioner
250 g djupfrysta hallon & blabar

2 dl Kesella Vaﬂﬂj 0 V N I N G Gor din egen recept-

3 Havrekex samling. Skriv ner dina favoritrecept i en bok eller
en dator. Dela med dig och byt recept med dina
Tina baren ndgot. Ligg dem i 4 sma glas traningskompisar.

och tack med Kesella. Krossa kexen och
stro dem oOver.

BBRGLASS, 4 portioner
250 g mager kesella
250 g djupfrysta bar
Flytande honung

Blanda de djupfrysta baren med kesellan
i en matberedare. Smaka av med flytande
honung.
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