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Syftet med den hdar guiden ar att starka dig som idrottare och
motiondr sa att du kan ta med dig ratt mat in i ditt kék. Av egen
erfarenhet vet jag hur viktigt det ar att ge kroppen ratt bransle
for att moéta behoven i din traning. Det ar inte alltid en Iatt
uppgift! Om du inte vet var du ska borja kan den har guiden
hjdlpa dig att med férslag pd bra basvaror som du kan Idgga i
kundvagnen nar du handlar.

Planera dina maltider

Bdrja med att satta dig ner i lugn och ro och gor en plan for
veckan. Vad ska du ata till frukost, lunch, middag? Vad behéver
du fér mellanmal under veckan?

Skriv en inkopslista

Att ha en lista gor att du kan fokusera pa dina mal att ata
halsosammare och bli en starkare idrottare. Med en inkopslista
ar sannolikheten fér impulsinkdp mindre. Jag brukar skiva min
lista i anteckningar i mobilen och radera varorna vartefter jag
lagger dem i korgen. Du kan ocksa ha en |6pande lista som du
faster pa kylskapsdorren och skriver ner det du behover direkt
du kommer pa det.
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Undvik att handla nar du ar hungrig

Manga manniskor gillar inte att handla mat, och att goéra det nar
man ar hungrig goér det an mer plagsamt. Da ar det ar latt att
falla for frestelsen att lagga mindre bra val i kundvagnen. Forsok
att ta ett litet, halsosamt mellanm3al om du behdver innan du
aker till affaren sa att du kan undvika frestelser och impulskop.
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FRUKT OCH GRONT

Grona bladgronsaker *Toppen att ha i farska sallader,
romansallad lagga i grytor eller smoothies.
ruccola

spenat

gronkal

Fiberrika grénsaker *Rosta i ugnen med lite olja och
broccoli kryddor, angkoka fér att bevara
blomkal ndringsadmnena badttre eller att
morotter steka.

svamp

rotfrukter (palsternacka,
kalrot, rédbeta)
zucchini

tomater

|6k, rodlok, vitlok
paprika

aubergine

gurka

radisor

avokado

Starkelserika gronsaker *Den viktigaste typen av
potatis kolhydrater i din kost!
sotpotatis

pumpa

majs

artor

Frukt

apple

citrus (apelsin, mandarin)
paron

melon

vindruvor

persimon

banan

Kiwi

citron

*For basta smak och pris, handla
frukt som dr i sGsong. At som de
ar, laga fruktsallad, lagg i
smoothies eller toppa pd yoghurt
eller kvarg.
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MEJERIPRODUKTER OCH AGG

agg *Bra proteinkallor som passar
mMjolk till frukost och mellanmail.
grekisk/turkisk yoghurt

keso

kvarg

naturell yoghurt

farskost
hardost
fetaost
getost

VAXTBASERADE PRODUKTER
plantgurt pa soja eller havre
vaxtdryck

plantpudding

vegoost

KGTT, FAGEL, FISK, SKALDJUR

kyckling (farska fileer, lar, *Magert protein som kan
malen, grillad) varieras pd mdnga olika sdtt.
kalkon

griskott (kotletter, filéer,
malen eller hackad)
notkott (malet, biff, stekbitar)

lax *bra kdlla till omega-3
tonfisk

rakor

VAXTBASERAT PROTEIN
tofu

tempeh

vegofars

sojabitar
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BONOR OCH BALJVAKTER

kikarter *Bra kadllor till starkelse, fiber och
kidneybdnor protein.

svarta bonor Kop torkade och koka sjaly,
sojabonor (edamame) eller pa tetra/konserv.

linser, grona eller réda Lagg i soppor, grytor, sallader
grona artor eller mosa och ha som dip.

SPANNMAL, GRYN, PASTA

havregryn

mMannagryn

risgryn

flerkornsflingor

ris (basmati, jasmin, fullkorn)
guinoa

Couscous

bulgur

pasta (vit eller fullkorn)

OLJOR OCH FETTER

*quinoa = bra proteinkalla!

olivolja

rapsolja

solrosolja

jordnotsmor *valj naturliga nétsmaor utan tillsatt
mandelsmor socker och andra fetter. Gott till
tahini sdser och dressingar!

notter (valnétter, mandlar,
pekannotter, hasselnotter, *nétter och fron dr ocksa en bra

pistagendtter, cashewnotter,  proteinkdlla. Toppa pd yoghurt, Idgg

jordnotter) i sallader eller smoothies.

fron (sesam, pumpa, solros,
linfro, chiafro)




FRAN FRYSDISKEN

wokgronsaker *frysta frukter och grénsaker ar
bar och frukt lika naringsrika som farska!
edamame (sojabonor)

arter, majs, paprika

spenat, gronkal

fryst protein som
fisk
vegofars
quorn
*endast som komplement da
hel- halvfabrikat tiden att laga mat ar knapp!
(grénsaksbiffar, falafel,
vegokory, fardiga maltider)

KRYDDOR OCH OVRIGT

torkade kryddor och orter
buljong

vinager

salt med jod

svartpeppar

sojasas

krossade tomater *toppen i grytor, saser och soppor
tomatpuré

salsa

ketchup

senap

salladsdressing

oliver

honung

mjol (vete, graham, fullkorn)
majsstarkelse, potatismjdl
bakpulver

socker

vaniljsocker
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