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For dig som behdver oka ditt energiintag

Forutom frukost, lunch och middag lagg till 2 - 3 mellan- och kvallsmal.
Se till att ha med dig enkla alternativ i skolan/pa jobbet/i samband med
traning.

Vatten behéverdu, men valj gérna att dricka nagot energirikt ocks3, t.ex.
mellanmjoélk, smoothies, yoghurtdrink, havredryck, juice eller liknande
som maltidsdryck.

Komplettera garna din lunch och middag med en efterratt, t.ex. grekisk
yoghurt/sojghurt/havreghurt och bar, fruktsallad med notter eller
smoothie som efterratt.

Tillsatt ett par teskedarolivolja eller rapsoljai din pasta, ris, grot och pa
gronsakerna for extra nyttig energi. Ldgg extra palagg pa brodet.

Med fler mellanmal behoverdu vara extra noggrann med tandhygienen.
Komplettera ev. tandborstningen med fluorskoljning.

Tips pa mellan- och kvallsmal

e Enskiva knackebréd med en halv mosad avokado (180 kcal)

e 1dls6tmandlar (400 kcal)

e Enskiva majskaka med jordnétssmor och skivad banan (180 kcal)

e Enskiva kanelkndcke med margarin och en halv skivad banan (200 kcal)

e 2dlyoghurt/sojghurt/havreghurt med 3 msk frukt- och barmusli (270 kcal)

e Toast pa en skiva rostbréd, margarin, senap, ost och skinka (240 kcal)

e En pase Varma koppen blandad pa havredryck eller motsvarande (200 kcal)

e 1 dl grekisk yoghurt/kvarg/yoghurtkvarg/sojakvarg med nagra
apelsinklyftor och hackade valnétter (cirka 180 kcal)

Forslag pa hur du gor en energirik smoothie finns som separat Information
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