Skapat datum: 2025-08-27

Rad for att oka ditt energiintag

Mellanmal

Utéver frukost, lunch och middag, 1dgg 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 i skolan/ pa jobbet/i samband med tréning. Se exempel
pa mellanmal och kvéllsmal pa nasta sida.

Dryck

Drick gérna nagot energirikt till dina maltider. Det kan till exempel vara mjélk,
smoothies, yoghurtdrink, havredryck eller juice. Mellan méltiderna &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
gronsakerna for extra nyttig energi. Ta extra palagg pa din smorgas.
Toppa garna din grot, yoghurt eller smoothie med fro- eller nétsmor for
ytterligare energi och protein.

Se exempel p& mellan- och kvéllsmal pa nasta sida
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Sida 2

Exempel pd mellan- och kvallsmal

e Knackebréd med mosad avokado

e Majskaka med jordnétssmor och skivad banan

e Kanelknacke med margarin och skivad banan

e Yoghurt/ soygurt/ havregurt med frukt- och barmusli
e Varm smoérgds med margarin, senap, ost och skinka
e Pulversoppa blandad pa havredryck eller motsvarande
e Grekisk yoghurt/ kvarg /sojakvarg med

e apelsinklyftor och hackade valnotter

e Torkad frukt- och nétblandning

e Vaxtbaserad “overnight oats” toppad med bar och nétsmor
e Knackebréd med makrill i tomatsds

o Aggréra med spenat och skivad tomat

e Chiapudding med bar och hackade notter

e Hemgjord smoothie

e Smorgds med skagenrora

e Sotmandlar/ noétter/ froer

e Morotsstavar med hummus

e Omelett med vaxtbaserad fraiche och avokado

e Rostade kikartor

e Fruktbitar med yoghurtdipp

e Froknacke med &artpesto eller tapenade

Exempel pa fiardiga portionsforpackade mellan- och kvallsmal

e Havregurt/ soygurt/ yoghurt med mausli
e Cottage cheese med musli

e Drickyoghurt/ drickkvarg

e Rismal

e Proteinpudding

e Mislibar

e Pannkakor

e Ostkaka
e Artsoppa
e Matpaj

e Pirog



