Power
— snhacks

SUPERENKELT

e 1l banan

e ] ndve naturella notter

e 1-2 kokta agg
e 1 avokado
e 1 burk makrill i tomatsés

LITE FORBEREDELSE

e 1 apple i klyftor rullade i kanel

+2 msk jordndtssmdér/mandelsmér

e 2 dl fruktsallad
+ lite krossad mérk choklad (85%)

+ lite finhackade noétter

Om ni képer fardiga energibars s& valj de med rena ingredienser
som t ex Raw bites.

Manga bars innehaller valdigt mkt socker och sédtningsmedel och
har valdigt undermaligt protein i sig.

Samma sak galler fardigproducerade proteindrycker och
proteinpulver. Sen &r det valdigt f& idrottare som behéver ersatta
naturligt protein beskrivet ovan med s& mycket protein som det ar i
just proteinpulver. Oftast pratar vi d& om de med extrem
traningsbelastning dér det &r ndst intill om&jligt att fysiskt &ta sa

mycket ren mat fér att tillgodose energibehovet.



LITE MER FORBEREDELSE

Protein Shake med bar - 4 portioner
250 g frysta jordgubbar och blabar
40 g paranétter

40 g cashewndtter

25 g havregryn (glutenfria)
4 % Kokosmjalk
l.Lagg frysta bar, parandtter och cashewndtter i en mixer. Stré
dver havregrynen och hall i halften av kokosmjélken. Mixa till
en slat shake.
2.Tillsatt resten av kokosmjélken och mixa slatt p& nytt. Férvaras

i kyl och haller i ca 2 dagar.

Probiotikabollar

12 st (2-3 bollar per portion)

150 g smér/ghee/kakaosmér

1/2 dl hela linfrén

1/2 dl hela chiafrén

1/2 msk fiberhusk (pulveriserade psylliumfréskal)
1- 2 msk kakaopulver

1-2 msk lakritspulver

Chia- och sesamfrén att rulla bollarna i.

1.Blanda allt i en bunke.
2.Rulla tll bollar.
3.Rulla sedan dessa i en blandning av chiafrén och sesamfrén

Férvara i kylskap. Héller lika ldnge som smér gér i kylskap.



POWERMAT FOR IDROTTANDE
UNGDOMAR

At 4-5 maltider om dagen.
Gdarna med 3h mellanrum.

Undvik smé&datande mellan maltiderna.

At “regnbagsmat”

Ha med 3 olika farger p& grénsaker till varje méltid.

Forsék ata 10 olika sorters grénsaker i veckan - gérna alla de
olika fargerna.

Grénsaker ar bra kolhydrater och sikta pa& att ha mer av dessa pé

tallriken &n potatis, ris och pasta.

At helst protein och fett till varje maltid.

Ex p& protein:

Kott, fisk, fagel, égg

Ex p& bra fett:

Smér, oliver, olivolja (salladsdressing), dgg (majondasséser,

bearnaissé&s), avokado, nétter

Kom ih&g att det &r maten du &t fér 3 h sedan som du har
tillgodo nu - s& férsék f& in en maltid eller ett powersnacks 3 h

innan din traning/match.

Basta energipafyllning under match och traning:

En bit frukt!

Drick:

Vatten &r den absolut bésta drycken.



EXEMPEL PA BRA FRUKOSTAR

Frukosten behéver inte se mer annorlunda ut an dina andra mal
fér att f& den absolut bésta starten p& dagen. Det kan vara
rester fran middagen egentligen.

Men vi har lagt till exempel p& battre varianter pd den klassiska

frukosten har ocksé&. Vi har inte med brédd i mer @an ett av vara

exempel men givetvis ater du smérgdas om du vill det!

Over night oats - 2 portioner

- massor med bra fibrer, fett och &dven en del protein fran ffa
havregrynet & nétterna.

e 2 dl havregryn

e 1 msk chiafrén

e ca 0,5 krm salt

e 2 dl kokosmjslk (eller annan valfri mjélk)
e 1 tsk kanel

e 1 krm vaniljpulver

e blandad frukt

e blandade bar

e blandade nétter

1.Blanda havregryn, chiafrén och salt. Tillsatt mjslk, kanel och
vanilj.

2.Hall upp i tva skalar eller glas. L&t sté& i kylen minst 2 timmar,
gérna dver natten.

3.Skar frukt, bar eller nétter och toppa med.

Tips: Spar halften till ett annat mé&l under dagen eller till

morgondagens frukost.

Kokt agg + lite smorgaspalagg som du gillar
(skinka, kalkon, salami etc) och nagon grénsak som

t ex nadgra skivor paprika/gurka/tomat/vitkal.

Tips: Koka flera dgg (5 min brukar bli bra) och férvara i kylen i

upp till en vecka.



EXEMPEL PA BRA FRUKOSTAR

Aggréra och bacon
e 2 4gg
e 1 msk vatten

e Salt och peppar

e 2 msk smér

1.Vispa ihop dgg o vatten i en skal.

2.Smalt sméret i en stekpanna.

3.Hall i aggsmeten och l&at stelna under omrdrning pd svag
varme tills aggréran blivit mjukt kramig. Smaka av med salt
och peppar.

4.Stek bacon

1/2-1 avokado en handfull

rakor/kraftstjartar/tonfisk pa burk och majonas.

Naturell yoghurt och en grynfri musli
- det finns en massa varianter i butikerna numera som &r just

grynfria och utan tillsatt socker.

Om du vill géra en egen musli packad med massa nyttigheter:
2 dl solrosfrén

2 dl pumpakdrnor

2 dI grovhackad mandel

2 dl govhackade parandtter

2 dI grovhackade hasselnétter
1 dl riven kokos

1 dl torkade gojibar

1.dl russin

0,5 dl sesamfrén

1 tsk akta vaniljpulver

1 klick msk kokosolja



EXEMPEL PA BRA FRUKOSTAR

e Satt ugnen pd& 175 grader
e Blanda solrosfrén, pumpakdarnor, mandel, parandtter,
hasselndtter, kokos och sesamfrén i en stor bunke

e Stré 6ver vaniljpulvret eller det du valt att smaksatta muslin

med

e Klicka i kokosolja och “krama” ihop allt tillsammans s& att det
blandas

e Ha&ll muslin p&d en djup ugnsplét och férdela till ett jamnt lager

e Rosta i ugnen i 15-20 minuter tills nétterna blivit lite
gyllenbruna, rér lite i muslin efter halva tiden

e Ta ut och lat svalna

e Nar muslin svalnat blandar du ner gojibar och russin

e Hall upp i en fin burk

Tips: variera olika nétter och bdr efter tycke och smak. Du kan

Smaksdtt med kanel, kardemumma eller lite honung.

1 banan och 1 nave notter

1 burk makrill i tomatsas och nagra gréonsaker

t ex nagra skivor paprika/gurka/tomat/vitkal

Den klassiska smdrgasen:

At garna s& grovt brod som mojligt.

Lagg pé:

smor

Mycket palagg och grénsaker (det f&r garna vara mer an sjdlva
bréodet) - skinka/rostbiff/ost/kyckling/salami/
agg/leverpastej/makrill/sardiner etc. Grénsaksexempel: paprika,

groddar, gurka, tomat, sallad (olika sorter)



