Skapat datum: 2025-08-27

Rad for att oka ditt energiintag

Mellanmal

Utéver frukost, lunch och middag, 1agg till 2-3 mellan- och kvéllsmal. Se till
att det inte gar langre &n 11h mellan kvéllsmal och frukost nasta dag. Ha med
dig enkla alternativ nar du ar ivag utanfér hemmet.

Dryck

Drick gérna ndgot energirikt till dina maltider. Det kan till exempel vara mjélk,
smoothies, yoghurtdrink, havredryck eller juice. Mellan maltiderna &r det dock
bra att halla sig till att dricka vatten for att skydda tdnderna.

Dessert

Komplettera gérna din lunch och middag med en efterratt. Den kan bestd av
till exempel yoghurt, soygurt eller havregurt med bar, fruktsallad med
noétter, “rawfood-boll” eller smoothie.

Matlagning

Tillsatt ett par teskedar olivolja eller rapsolja till din pasta, ris, grét och pa
grénsakerna fér extra nyttig energi. Ta extra palagg pa din smérgas. Koka din
grot p& mjolk. Valj mejeriprodukter eller vegetariska alternativ med hog
fetthalt. Toppa garna din grét, yoghurt eller smoothie med fré- eller né6tsmor
for ytterligare energi och protein.
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