FOR UNGA IDROTTARE

KONKRETA TIPS TILL
IDROTTSSERVERINGEN

Salj energibollar som alternativ till Delicatobollar och annat kaffebrod.
Se recept i materialet ”Bra mat for unga idrottare”.

Salj matiga mackor istéllet for fralla med ost. Se recept i materialet "Bra
mat for unga idrottare”.

Silj kompletta mellanmalsmenyer. Till exempel korv och bréd som kom-
pletteras med en eller tva frukter/gronsaker och mjolk/juice kan pa sa
satt bli en okej maltid.

Gor sma pasar med frukt och gronsaker. Till exempel minimorot, dpple
och plommon.

Byt ut lasken mot mejeriprodukter, mineralvatten och juice.
”"Hemmagjord” Risifrutti. Blanda fardig risgrynsgrot, mannagrynsgrot
eller grahamsgrot med lite vaniljsocker och servera med mixade bar.

Blanda valfri torkad frukt t ex aprikoser, fikon, katrinplommon, dadlar
med notter och/eller fron i smé plastmuggar.

Gronsaker, t ex morot, paprika, vitkal, blomkal, gurka tillsammans med
en dipsas.

Byt ut lasken mot mineralvatten, mejeriprodukter och juice.
Fruktsallad med keso. Pressa lite citron 6ver frukten sa héller den sig
mycket battre.

Miisli med yoghurt.

Pastasallad.

Man kan gora smoothies pa dverbliven frukt. Ar det mycket frukt kan man
frysa in den och ta fram nér det dr dags att gora smoothies.

SISU IDROTTSBOCKER



