DE VIKTIGA MALEN!

Maten som hjdlper dig pa planen




INTRO

n vélbalanserad kosthallning ar avgorande
Efér att du ska ma bra och kunna prestera

pa fotbollsplanen. Genom att ata varierat
och fa i dig tillrdckligt med energi, skapar du
bra férutsattningar foér att orka med traningar,
matcher och allt annat i livet. Det ar viktigt att
uppratthalla balans mellan energiférbrukning
(energi som din kropp gér av med) och
energiintag (energi du far i dig genom det du
ater/dricker).

En val anpassad kost gér det mojligt for dig
som fotbollsspelare att moéta de fysiska och
psykiska krav som idrotten kraver. Det ger dig
aven forutsdttningar att férbadttra din styrka,
uthallighet och mentala fokus. Dessutom hjalper
en valbalanserad kost till att férebygga skador
och forbattrar aterhamtningen. Genom att férsta
vikten av en valbalanserad kosthallning kan du ta
ditt idrottande till nasta niva.

Har kommer du lara dig om de olika narings-
amnena; kolhydrater, protein, fett, vitaminer och
mineraler. Du kommer aven fa en forstaelse for
varfor det ar viktigt att fa i dig vatska. Dessutom
kommer du att fa praktiska tips om hur du kan
ladda upp infér matcher eller traningar samt
nagra goda recept fran ICA som kan hjalpa dig
att na dina mal. Kunskap om maten och dryckens
betydelse for att din kropp och knopp ska fungera
pa basta satt ar en viktig nyckel fér att na dina mal
pa planen. Det har ocksa en stor betydelse for att
du ska ma bra och orka allt annat i livet.

Vi vill att du har energi och mar bra
bade pa och utanfor planen.

Som fotbollsspelare behoéver du
ata, sova och trana smart. Detta
leder till att du kan spela fotboll
och aterhdmta dig pa basta sétt.
Kom ihag att det mesta du gor
kraver energi som till exempel
skolan, sa dven dagar du inte
tranar behover du dta och sova.

Varje fotbollsspelare har
individuella behov, detta giller
aven ditt matintag. Jamfor dig inte
med andra utan lar dig i stillet vad
du mar bra av.
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Kolhydrater ar en viktig energikdlla nar man
spelar fotboll. De flesta av kolhydraterna du
ater bryts ned till glukos som anvands av
cellerna. Glukos lagras som glykogen i levern
och musklerna. Din kropp kommer anvanda
glukos och de lagrade kolhydraterna, nar du
spelar fotboll. Darfér ar det viktigt att ha bra
energi fran kolhydrater redan innan din traning
eller match.

Grunden av din kosthallning boér besta av
kolhydratkallor som haller dig matt och som
tar langre tid att brytas ned, som till exempel
fullkornsprodukter. Denna typ av kolhydrater
raknas som langsamma och hjalper dig att
halla en stabil energiniva.

Det finns aven kolhydratkallor som bryts ned
snabbt sa du kan anvdnda energin nastan
direkt. Dessa kan vara fordelaktiga att ata/
dricka fére, under eller direkt efter intensiva
traningspass och matcher nar kroppen behéver
snabb energi.

KOLHYDRATER

KOLHYDRATKALLOR SOM
HALLER DIG MATT:

» Pasta

* Ris

e Havre
« Potatis

o Brod med hogre fiberhalt
(ofta morkare brod)

e Musli/ Granola

KOLHYDRATKALLOR SOM
GER SNABB ENERGI:

 Honung

e Frukt

e Sportdrycker

 Torkad frukt

« Vitt brod (brod med lag fiberhalt)



PROTEIN

Protein brukar kallas for kroppens byggstenar
eftersom de hjalper till att bygga upp kroppen.
Proteiner ar uppbyggda av olika aminosyror,
vissa aminosyror maste tillféras genom kosten
(dessa kallas livsnédvandiga), andra kan kroppen
tillverka sjalv.

Det ar viktigt att sdkerstalla att du far i dig de
livsnéddvandiga aminosyrorna genom kosten.
Darfér ar det bra att variera dina proteinkallor.

Vid hog traningsbelastning, alltsa nar du tranar
mycket, utsatts vara vavnader som senor och
muskler for pafrestningar, man kan saga att de
bryts ned. For att reparera och ateruppbygga
dessa vavnader behdvs tillrackligt med protein.

Det &r relativt latt att fa i sig tillrackligt med
protein fran kosten for en fotbollsspelare. Det du
kan goéra for att framja din muskeluppbyggnad
ar att sprida ut ditt proteinintag och ata nagon
proteinkalla vid varje huvudmailtid (frukost, lunch
och middag) och aven vid dina mellanmal.

Prova garna vegetariska proteinalternativ ibland.
Ater du enbart vegetariskt eller veganska protein-
kallor sa ar det annu viktigare att du varierar dina
proteinkallor eftersom dessa alternativ inte alltid
innehaller alla aminosyror som du behéver.

Sojaprotein ar en komplett proteinkalla, alltsa
den innehaller de livsnédvandiga aminosyrorna
och kan vara ett utmarkt alternativ.

PROTEIN HITTARDU I:

» Olika typer av kott, som
exempelvis notkott och flask

» Kyckling
« Fisk och diverse skaldjur, som
exempelvis rdakor och musslor

- Agg
o Mejeriprodukter som mjolk,
yoghurt och ost

o Bonor och baljvaxter av olika sorter
 Tofu

» Veganska farser/biffar och liknande
» Sojaprodukter

e Tempeh




Fett dr en viktig energikdlla. Fett har dven
en funktion i bildande av hormoner och
ar nédvandigt for att du ska halla dig frisk.
Halsosamma fettkallor spelar daven en avgérande
roll i att transportera vitaminer genom kroppen
och behdvs foér optimal hjarn- och cellfunktion.
Fett kanske inte syns lika bra pa tallriken som
kolhydrat- och proteinkallor eftersom fett finns
i till exempel laxen, nétterna eller sasen.

FETTHITTARDUI:

o Notter och fron
e Avokado

» Vegetabiliska oljor som rapsolja
eller olivolja

« Fet fisk, sasom lax, makrill och
sardiner.

o Mejeriprodukter och olika mjolk-
alternativ innehaller olika méangd fett.




Vitaminer och mineraler behdvs i mindre
mangd jamfért med kolhydrater, protein och fett.
Men de ar lika viktiga for att kroppen ska fungera
pa basta satt. Vitaminer och mineraler hjalper till
exempel till att omvandla energin i maten du ater
till energi som goér att du orkar med skola och
traning. De hjdlper aven ditt immunférsvar, dina
nerver och gor ditt skelett starkare.

Valj mat/dryck i férsta hand for att tacka ditt
behov av vitaminer och mineraler. Du tacker ditt
behov genom att ata tillrackligt och varierat.
Misstanker du att du har en brist? D3 ar det bra
att kontrollera detta pa din vardcentral/hos din
lakare.

VITAMINER/
MINERALER

« At varierat, da ir chansen storre
att du far i dig de vitaminer och
mineraler du behover.

« At tillrickligt mycket mat, du bor
halla dig métt 3-4 timmar pa en

maltid.

e Hoppa inte 6ver maltider, glom till
exempel inte bort dina mellanmal.

» Forsok att dta frukt och gréonsaker
varje dag. Vilj garna olika farger,
till exempel morot, spenat och
paprika - dessa innehaller olika
naringsamnen.



For att du ska ma bra och klara bade skola
och traning/match sa ar det viktigt att du
dricker sa du &r i vatskebalans. Dricker du fér
lite kommer det att paverka dig bade fysiskt
(hur du orkar pa planen) och psykiskt (din
koncentrationsférmaga). Det kan dven leda till att
du mar daligt och far till exempel huvudvark eller
blir yr. Det ar individuellt hur mycket vatska du
behdver. Du behdver tillféra vatska regelbundet
under hela dagen och inte enbart till maltider
och pa traningen. Svettas du mycket eller dricker
valdigt mycket vatten ar det daven bra att ha lite
extra salt i maten eller anvanda vatskeersattning.

TIPS!

o Det dr smart att alltid ha en vatten-
flaska med dig bade pa traningen
och under resten av dagen.

 Ett enkelt och relativt tillforlitligt

satt att kontrollera om du druckit
tillrackligt ar att kontrollera fargen
pa ditt kiss, som bor vara ljusgulit.

« Pa sidan 21 finns recept pa
vatskeersattning.




HUR KAN EN
MATDAG SE UT?

Kolhydratkilla

Som fotbollsspelare ar kolhydrater en viktig
kalla till energi sa stora delar av tallriken bor
tackas av kolhydratrika livsmedel.

Proteinkadlla

Du behéver en proteinkalla vid varje maltid. Det
ar relativt 1att att fa i sig tillrackligt med protein
fran mat.

Fettkalla

Denna syns inte alltid lika bra pa tallriken
eftersom den exempelvis finns i laxen, sasen
eller oljan du stekt mateni.

Gronsaker/frukt
Se alltid till att ha grénsaker till lunch och middag
och at nagra frukter eller bar varje dag.




KOST UNDER
TRANINGSDAG

Eftersom varje fotbollsspelare har sitt unika
energibehov ar pafyllnad av energi infor en
traning individuellt. Det ar viktigt att undvika
att jamfora ditt matintag med andras, da era
behov kan skilja sig at.

Maten du valjer att dta runt dina traningspass
kan ha en stor paverkan pa din prestation och
hur du mar under traningen och mellan dina
traningspass. Att ata tillrackligt och tacka ditt
energibehov ar viktigt. Du behéver energi varje
dag och nar du tranar eller spelar match ékar ditt
energibehov, du behover alltsa dta mer mat. Det
ar framst kolhydratintaget som du behdéver 6ka
pa traningsdagar eller nar du ar aktiv i vardagen.

En bra regel ar att ata en stérre maltid med
fokus pa kolhydratrika livsmedel 2-4 timmar
fore passet. Denna maltid boér inkludera

kolhydrater som haller dig matt (langsamma
kolhydrater), till exempel ris eller pasta. For att
fa snabb energi infor traningen kan det vara bra
att ata kolhydratkallor som frukt, torkad frukt
eller en smorgas, cirka 1timme fore traningen.

Under en vanlig traningsdag ar det ocksa
viktigt att du far i dig tillrackligt med protein
for att underlatta aterhamtningen mellan
traningspassen. Manga idrottare ater storre
mangder protein under middagen, men det
ar viktigt att sprida ut intaget pa alla dagens
maltider for basta resultat.

Att halla en bra vatskeniva ar avgorande for
prestationen, och en bra rutin fér vatskeintag
kan delas in i tre steg:

1. Borja traningen val vatskefylld genom att se
till att du druckit ordentligt innan du paborjar
traningen.

2. Undvik vatskebrist under traningen genom att
dricka regelbundet under passet, sarskilt om
det ar intensivt och du svettas mycket.

3. Ersatt forlorad vatska efter traningen ochinnan
nasta traningspass genom att dricka tillrackligt
med vatska for att aterstalla vatskebalansen i
kroppen.

Tiderna pa kostschemat ar ett forslag och ungefarliga. De ska sjalvklart anpassas efter ditt behov, schema och sovtid.
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KOST UNDER
MATGHDAG

Forskning visar att fotbollsspelare som
inte atit tillrackligt med kolhydrater presterar
samre an dem med valfyllda kolhydratférrad/
glykogendepaer. Detta ar extra tydligt vid héga

intensiteter och under anda halvlek.

DAGEN FORE MATCH

Det ar viktigt att du ékar ditt kolhydratintag dagen
innan match. Detta gor du for att sdkerstadlla
att du har fyllda kolhydratférrad (glykogen).
For att uppna detta kan du enkelt lagga till mer
kolhydrater pa tallriken under dina maltider.
Har kan recepten fran ICA vara till hjalp, da de
erbjuder manga goda kolhydratrika maltider.
Drick aven vatten regelbundet under dagen.

MATCHDAG

Att ladda upp infér matchen &ar viktigt fér att
aterfylla energinivaerna efter en natts fasta.
Pa matchdagen boér du foérséka halla din
vanliga maltidsordning innan match. De flesta
klarar av att ata en huvudmaltid 2-4 timmar
innan matchstart. Sedan boér du fylla pa med
nagot kolhydratrikt ca 60-90 minuter innan
start for att toppa upp dina kolhydratforrad.
Har du kvadllsmatch kan det vara smart att
ata dubbla luncher innan och middag efter. Folj
vatskerutinerna som finns pa sidan 9.

UNDER MATCH

For att bibehdlla energinivaerna och uthallig-
heten fram till den sista minuten av matchen
ar det bra att fylla pa med energi i form av
kolhydrater under halvtid. Du kan géra detta
genom att ata exempelvis en banan, russin eller
dricka saft eller en sportdryck. Sportdryck ar ett
dyrare alternativ, de andra alternativen fungerar
lika bra. Fyll pa med vatska regelbundet nar
tillfalle ges och under halvtidsvilan.

EFTER MATCH - PAFYLLNING,
ATERUPPBYGGNAD & UATSKEBALANS

Pafylining

Efter en fotbollsmatch ar dina muskler nastan
helt tomda pa kolhydrater. Darfor ar det viktigt
att snabbt fylla pa med kolhydrater.

Ateruppbyggnad

Under traning eller match uppstar mikrobristningar
i dina muskler. For att paborja ateruppbyggnaden
av musklerna ar det viktigt att inta en proteinkalla.

Vatskebalans

Aterhamtning handlar inte bara om mat, det
ar ocksa viktigt att fylla pa med vatska. Direkt
efter matchen bér du bérja dricka vatten.
Natrium (salt) ar en viktig elektrolyt som
behover ersattas for optimal aterhamtning.
Har du svettats mycket ar det viktigt att fylla
pa med salt genom att ha lite salt i vattnet eller
salta lite extra pa maten. Du kan aven dricka
vatskeersattning/sportdryck som innehaller
salter. Se forslag pa sid 21.



REGEPT

Har kommer recept, tips och inspiration.

Dessa recept ar bra for dig som spelar fotboll.
Eftersom alla fotbollsspelare dr olika och har olika
behov maste du lara dig hur mycket du behéver
ata. Du kanske behdver mer mat an vad receptet
sager. Vissa idrottare behdver kanske tva portioner.

Du behéver tre huvudmaltider; frukost, lunch
och middag. Komplettera sedan med mellanmal/
aterhamtningsmal och kvallsmal. Hur manga
maltider du behoéver beror pa ditt energibehov,
hur dina maltider ser ut och ditt schema.

Du bor alltid ata dig matt pa dina maltider och
halla dig matt 3-4 timmar. Sjalvklart sa ska
aven mat smaka gott sa hoppas du hittar nagra
favoriter har.

PARTNER

ATT THNKA PA:

o Dusom tranar behéver mer energi an
de som inte tranar.

o Du som vaxer behéver mer energi for
att kroppen ska utvecklas.

« Om du tréanar mer eller hardare (6kar
din traningsbelastning) sa kommer du
behova mer energi, du behover alltsa
atamer.

« Du behdver energi dven pa
traningsfria dagar, vissa
fotbollsspelare missar maltider dessa
dagar.

o Hard trdaning kan férsamra din aptit
och hunger, darfor ar det viktigt att du
dter dina maltider trots att du inte ar
hungrig eller sugen.

» Nervositet infor match kan forsamra
din aptit. Aven hir dr det viktigt att
du dter ordentligt sa du orkar och kan
koncentrera dig hela matchen.
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FRUKOST,
KVALLSMA

Kom ihdag att din tréaningsdag boérjar redan vid
frukosten. Frukosten spelar rollaven omdu tranar
eller spelar match pa kvallen. Recepten nedan
kan dven atas som mellanmal eller kvallsmal.
Frukost, mellanmal och kvallsmal kan vara de

ICA

MELLANMAL &

maltider som kanske ar svarast att fa tillmen de ar
precis lika viktiga som lunch och middag. Att vara
idrottare betyder att du kanske maste ta lite mer
eget ansvar och komma ihag att ata regelbundet
och inte missa dina maltider.

F

Visst ser det smaskigt ut? Gér garna mer an

HAVREGRYNSGROT MED AGG OCH FRON

=

Till servering
Mald kanel
Mjolk

Ingredienser (1 port)

1dl havregryn

2 msk pumpakarnor

2 msk solroskarnor

1 krm mald kardemumma
1krm salt

21/2dl vatten

1 agg

1/2 banan

1/2 dl frysta tinade blabar
1dl frysta tinade jordgubbar
2 msk jordnétssmor

en portion om du ar hungrig. Nétsmér goér
gréten mer mattande. Tal du inte nétter? Da kan
du sjalvklart pimpa gréten med mandel- eller
frosmor.

Idrottstips 1: Pa traningsdagen &r det smart
att skiva pa en hel banan pa gréten fér mer
kolhydrater. Agget ger dig mer protein.

Idrottstips 2: Spara tid och fixa grétblandningen
innan och férvara i en burk. Las recept har.

GOr sahar
Tina blabér och jordgubbar.

R&r ihop havregryn, pumpakarnor, solroskarnor,
kardemumma, salt och vatten i en kastrull. Lat koka ca 3
min under omrorning. Ta av kastrullen fran plattan och
ror ner agget. Varm gréten forsiktigt under omrérning tills
gréten blir lite tjockare av dgget.

Skiva bananen. Hall upp gréten och toppa med blabar,
jordgubbar, banan och jordnétssmor.

Till servering: Servera med kanel och mjolk.


https://www.ica.se/recept/grotmix-713473/
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MUSLI

Gillar du yoghurt/fil frukost? Gor din egen misli
och servera till yoghurt/fil, komplettera med bar/
frukt och smoérgas. Har du inte alla ingredienser
hemma? Ta de nétter/fron/torkad frukt som
du hittar i skapen och tycker om, det blir sakert
precis lika gott eller godare.

Idrottstips: Ha lite misli pa havregrynsgréten
eller smoothien for att fa i dig extra kolhydrater.
Kom ihag att kolhydrater ar extra viktiga nar du
ska trana eller runt matchdagen.

Ingredienser (1 liter)
1/2 dI flytande honung
3 msk rapsolja

21/2dl vatten

5 dl havregryn

4 dl ragflingor

2 dl boveteflingor

1dl solrosfrén

1dl kokos

1/2 dl sesamfro

1dl hela linfrén

100 g blandade nétter
100 g torkad frukt t ex fikon

GOr sahdr

Satt ugnen pa 200°C.
Varm honung, olja och vatten i en kastrull, sa att honungen
I6ser upp sig.

Blanda havregryn, ragflingor, boveteflingor, solrosfron,
kokos och sesamfro i en langpanna och ringla 6ver
honungsblandningen.

Rosta blandningen ca 30 minuter, ror om 3 ganger under
tiden.

Lat muslin svalna och tillsatt sedan linfro, nétter och frukt.

NO NUT GRANOLA

Ingredienser (ca15 dl)
6 dl havregryn

2 dl pumpakarnor
1dl solrosfrén

1dl sesamfrén
1dllinfrén

1dl kokosflingor

1dl kakaonibs

1tsk flingsalt

11/2 dl rapsolja

1dl flytande honung

3 dl hackad, torkad frukt
(t ex. mango, aprikos,
tranbar och fikon)

GOr sahdr
Satt ugnen pa 175°C.
Blanda alla torra ingredienser utom den torkade frukten

i en bunke. Tillsatt olja och honung. Ror om s3 att allt
blandas val.

Hall ut pa en bakpapperskladd plat och baka mitt i ugnen
ca 30 minuter. Ror om da och da sa det inte branner. Lat
svalna och blanda ner den torkade frukten.
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FRUKOSTMUFFINS | MIKRON

Ingredienser (1 port) Till servering
1/2 banan Frukt

2 msk hasselnétter eller Cottage cheese
solroskarnor

1dl havregryn

1 4gg

2 msk frysta hallon eller
blabar

1krm kanel

1 msk kokos

Olja till koppen

ICA

Har du provat att géra mugcakes eller muffins
i mikron? Har kommer ett snabbt recept pa
muffins som bara tar ndgra minuter. Ar den inte
riktigt fardig efter 12 minut i mikron ar det bara
att lagga till lite tid.

Idrottstips: Servera med en smoothie fér extra
energi, se recept nedan.

GOr sahér
Skala och skiva bananen. Grovhacka nétterna eller
solroskarnorna.

Mixa banan, havregryn och agg med mixerstav. Blanda
med nétter, hallon eller blabér, kanel och kokos.

Hall smeten i en stor kopp smord med olja.
Baka i mikron ca 11/2 minut.

Till servering: Stjalp upp och servera garna mug caken
med frukt och cottage cheese eller yoghurt.

BLABARSSMOOTHIE MED VANIL)

Smoothie ar en favorit som du kan variera
utefter vad du gillar och vad som finns hemma.
GO&r garna flera portioner och servera i stora glas.
Foérvara smoothien i kylen sa har du till nasta
mellis eller frukost. Har du svart att ata frukost?
Da kan en matig smoothie vara ett alternativsom
ar lattare att fa i sig.

Idrottstips: Tillsdtt havregryn (innan du mixar),
for extra kolhydrater. Kolhydrater gér bland annat
att du kan springa snabbt.

Ingredienser (4 port)
250 g frysta blabar
1 banan (aca150 g)

4 dl havredryck eller
mjolk (valj havredryck for
vegansk)

2 tsk vaniljsocker

Topping

1 msk pumpakarnor

1/2 msk vita chiafron

1 ask farska blabar (3125 g)
nagra myntablad

GOr sahar
Mixa blabar, banan och havredryck till en slat smoothie
och smaka av med vaniljsocker.

Topping: Toppa med pumpakarnor, chiafron, blabar & mynta.
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SMIIIITHIE BOWL MEI] CHIASYLT OCH NGTSMOR ICA

Ingredienser (2 port) Till servering
Chiasylt nétsmor

2 dl blabar bar

2 msk vatten granola

1 msk chiafrén

Smoothie bowl

1dl frysta bjérnbar

1dl frysta blabar

1 skivad fryst banan
ca1dl vaxtbaserad dryck

Har du nagon gang hort att man dven éter
med 6gonen? Det har ar ett mellis som du kan
dekorera sa det ser valdigt proffsigt ut. Sjalvklart
kan du gora smoothien pa komjolk eller yoghurt
ocksa.

Idrottstips: toppa smoothien med granola och/
eller havregryn for extra kolhydrater och keso/
kvarg fér mer protein.

Gor sahér
Chiasylt: Lagg alla ingredienser i en kastrull och koka upp.
Lat svalna.

Smoothie bowl: Mixa bjérnbar, blabar, banan och
vaxtbaserad dryck i en blender.

Till servering: Toppa smoothien med nétsmor, bar och
granola och servera med chiasylten.

GRILLAD MAGKA MED PESTO

Ingredienser (1 port)

1 msk réd eller grén pesto

2 skivor brdd (garna fullkorn)

1/2 skivad tomat

2 skivor rékt skinka, kalkon eller kyckling
1/2 skivad mozzarella (2125 g)

Grillad macka eller toast ar en favorit hos
manga fotbollsspelare, hir ar en variant
med kalkon och pesto. Har du inget mackjarn,
fungerar vaffeljarn lika bra eller sa lagger du
ihop mackan och steker i lite olja eller smor i
stekpannan. Stek pa bada sidorna pa medelhég
varme i nagra minuter eller till osten smalt. Har
du inte mozzarellaost fungerar den osten som du
har hemma.

Idrottstips: preppa flera pa kvallen sa ar det bara
att grilla pa morgonen innan skolan. Lyxfrukost
pa nagra minuter!

GOr sahdr
Bred pesto pa broden.

Toppa ena brédskivan med skivad tomat, valt palagg och
mozzarella.

Lagg ihop och grilla i smorgas eller vaffeljarn.
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SNABBA QUESADILLAS MED SPENAT ICA
OGH MOZZARELLA

Quesadillas kan du fylla med lite av varje.
Titta vad du har i skapen och lat fantasin fléda.
Dessa har vita bénor som kanske inte ar vad du
vanligtvis valjer men vaga att prova nagot nytt.
Bonor ar billigt, mattande och innehaller bra med
naring.

Idrottstips: vik tortillan till en triangel och tillaga i i
vaffeljarn/smorgasjarn. Snabbt, gott och smidigt. .-

Ingredienser (4 port) GOr sahér

1 forp kokta vita bonor (@ 380 g) Hall av, skolj och lat bonorna rinna av. Mosa bénorna och

2 dl riven mozzarella blanda med mozzarella, salt och peppar.

2 krm salt Bred fyllningen pa tre av tortillabréden. Toppa med spenat
2 krm svartpeppar och lagg pa resten av broden. Stek i oljan tills de far farg.

6 tortillabrod Skar i bitar.

1/2 pase babyspenat (a 65 g)
3 msk rapsolja

SUPERSNABB OMELETT | MIKRON & SCRAMBLED EGGS

Aggharmangahemmaochdegarsupersnabbt
att tillaga. At dessa med toast och en frukt sa &r
det perfekt frukost, mellis eller kvallsmal.

Ingredienser Gor sahér Ingredienser GOr sahér

2 &gg Knack 4gg i en djup tallrik, vispadem | (4Pport) Vispa dggen i en bunke med salt och

2 msk mjolk Iatt och tillsatt mjolk eller vatten, salt 8 agg peppar.

eller vatten gtch nagra; ta?ltnjed pgppark\t/arnen. 23:r?c2 N Smalt sméret i en stekpanna (girna

1/2 krm salt ro eventuefit overriven ost. b p?, teflon) pa medelvarme. Hall i 4ggen och
peppar Tillaga i mikron pa full effekt cirka 1 3 msk s.mor ) rér med en traslev. Ror forsiktigt i botten
1 msk riven ost minut, rér om och tillaga ytterligare 1/2dlvispgradde 3y stekpannan tills dggen blir krdmiga.

1 tomat cirka 1 minut. Skivad tomat ar gott till. R6r ner gridden och servera genast.
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"ON THE GO”

Ibland racker inte tiden till. Du kanske gar direkt
fran skolan till traningen eller ater frukost pa vagen.

Idrottstips: Forbered frukost och mellanmal
dageninnan om du har det stressigt pa morgonen
eller vid mellis.

i e

WRAP MED ROKT KYCKLING
OCH TACOFARSKOST

Ingredienser (4 port) Serveringsforslag
200 g cream cheese (9%) skivade tomater

2 msk taco kryddmix skivad paprika

4 stora tortillabrod (garna skivad avokado
fullkorn) maijs

120 g skivad rokt kyckling sallad

eller kalkon

Gor sahar

Blanda cream cheese med tacokrydda.
Lagg ut tortillabréden och bred dem med farskosten.
Fordela den rokta kycklingen pa tortillabroden.

Serveringsforslag: Toppa med valfria gronsaker. Rulla ihop.

OVERNIGHT OATS MED CHOKLAD

Ingredienser (1 port) Till servering
11/2 dl mjolk eller havredryck skivad banan

11/2 msk chokladpulver (eller naturell yoghurt
1/2 msk kakao for 1 port)

1dl havregryn
1 msk chiafrén

Gor sahir

Blanda mj6lk och chokladpulver i en skal. Rér ner havregryn
och chiafrén och 1at det sviélla ca 8 timmar i kylen.

Servera med skivad banan och yoghurt.

ICA

Ingredienser (4 port)

1 forp mozzarella (3125 g) 1krm svartpeppar
1/2 zucchini (a ca 250 g) 1 forp kyld pizzadeg
4 skivor rokt kalkon (aca20g) (@4000)

1krm salt 1 agg

GOr sahéar
Satt ugnen pa 225°C.

Riv mozzarellaosten i mindre bitar. Dela zucchinini cirka
2 cm stora tarnningar.

Strimla kalkonen och blanda med ost och zucchini.
Smaksatt med salt och peppar.

Rulla ut degen med bakplatspappret pa platen och skar den
i 4 lika stora rektanglar. Férdela fyllningen i mitten pa degen.

Pensla runt kanterna med uppvispat agg. Vik upp kanterna
langs langsidan pa degen och nyp/snurra at i andarna sa
fyllningen syns éppen i mitten.

Pensla degen med resten av dgget. Gradda mitt i ugnen ca
15 minuter.
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KOLHYDRATRIKA MELLANMAL

Om du ater mellis precis innan traning eller
match ar det smart att valja ndgot med mycket
kolhydrater. Nedan kommer nagra foérslag som
du kan ata néara inpa tréningen.

FRUKTSMOOTHIE

Ingredienser (4 glas)
2 bananer

1dI hallon (farska eller
djupfrysta)

5 dl drickfardig apelsinjuice

isbitar

Gor sahéar

Skala och skar bananerna i mindre bitar.

Lagg bananbitarna och hallonen i en mixer. Tillsatt
apelsinjuice och is. Mixa till ett fluffigt skum. Hall upp i glas
och servera genast.

BANANMJOLK TILL FRUKOSTFLINGOR

Ingredienser (1 port)

3 dl havredryck

1 banan (skalad och skivad)
2 tsk farinsocker

1krm kanel (malen)

GOr sahér

Blanda havredryck, banan, socker och kanel i en
matberedare eller mixer.

Servera med frukostflingor.

MANGOFRUTTI

Ingredienser (1 port)
11/2 dl risgrynsgrét
1dl fryst, tarnad mango

Kokoschips eller
cashewnoétter

GoOr sahdr
Tina mangon.

Blanda grét och mango i en tallrik. Toppa med kokoschips
eller noétter.

ICA

g

WA

» Frukt som banan

» Russin eller annan torkad frukt

* Dubbelmacka

« lenliten kylvaska: yoghurt/kvarg/keso (kom ihag sked)




KOLHYDRATER UNDER MATCH

¥ - -

ICA

» Russin
» Dadlar
« Banan
 Blabarssoppa
» Festis

DIREKT EFTER TRANINGEN

Har kommer tips pa aterhamtningsmal, mat
som ar bra att ata direkt efter traning eller match
om det tar en stund innan du far middag.

MANGONEKTAR-SMOOTHIE

Ingredienser (1 port)

2 dl mild lattyoghurt

1dl fruktkott fran mogen mango
2 msk konc exotisk nektarjuice

1 msk pressad citronjuice

1 krm riven muskot

4 isbitar

GoOr sahar
Mixa lattyoghurt, fruktkétt fran mango, nektarjuice,
pressad citronjuice, riven muskot och isbitar i mixern.

Kor alltsammans pa maxeffekt i ca 1 minut till en slat och
luftig konsistens. Hall upp och drick genast.

SNABB MANGOGLASS

Ingredienser (4 port)
250 g fryst mango
200 g vaniljkvarg

GOr sahdr
Mixa mango och kvarg i en matberedare och servera
genast.
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Idrottstips: Frysta mangotarningar + vaniljkvarg.
Perfekt att ha frysta mangotarningar eller bar i en
burk tillsammans med kvarg/yoghurt, da haller
det sig kallt Iangre utan kylskap.




SNABB BiRGLASS

Ingredienser (4-6 st)

5 dI frysta bar (t ex svarta vinbar,
hallon,blabar eller bjoérnbar)

21/2 dl kvarg med citronsmak
1msk honung

Gor sahér
Mixa bar, kvarg och honung till en glassig smet.

Servera genast, i bagare eller fardigkdpta glasstrutar.

BANANAFRUTTI

Ingredienser (2 port)
250 g cottage cheese

2 msk mosade jordgubbar eller
jordgubbssylt

1 banan
hackade hasselnétter eller musli

Gor sahir

Fordela cottage cheese i portionsskalar och ringla déver
eller blanda med de mosade jordgubbarna eller sylten.
Skala och skiva bananen och lagg pa. Toppa med lite
hackade nétter eller misli.

SMOOTHIE MED AGG OCH BANAN

Ingredienser (1 port)

2 dI frysta bar (som gor att den
blir kall och god) t.ex. blabar

2 agg
1 kiwi
1 liten banan

GOr sahdr
Mixa ihop alla ingredienserna i en mixer.
Hall upp i glas och servera.
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VATSKEERSATTNING

Om du svettats mycket ar det bra att fylla pa
med din egengjorda vatskeersattning. Blanda
och hai kylen eller ta med till traningen.

Ingredienser

1liter vatten

1/2 tsk salt (ej ortsalt)

6 tsk socker eller druvsocker.

ICA

Gor sahir
Blanda alla ingredienser i en kastrull.

Koka upp vatskan och rér om tills salt och socker har [6st
upp sig. Lat vattnet svalna relativt snabbt, forvara den sen
i kylskap. Vatskeersattningen for barn ska smaka tarar, inte
saltare &n sa.

Smaksatt garna vatskeersattningen fér vuxna med
exempelvis citron. Vatskeersattning fér barn kan
smaksattas med tva teskedar koncentrerad fruktjuice eller
saft. Da smakar den battre och blir ldttare att dricka.




22

LUNGH &
MIDDAG

Alla behover lunch och middag. Du bor ata dig
matt pa dessa maltider. Vissa tycker det ar lattare
att dta dubbla middagar i stallet féor mellanmal,
alltsa en middag innan traningen och en efter.
Lar dig laga nagra recept, det kommer att vara
vardefullt fér din idrottskarriar!

Som idrottare ar det bra att planera dagen och
dina maltider. Har du sen traning? Da ar det bra
om du férbereder middagen innan traningen.
Lagar nagon annan i familjen mat kan du
behdver stamma av sa det finns mat kvar nar du
kommer hem.

ICA

Har du stressigt mellan skola och traningen? Fyll
frysen med matlador sa det bara ar att ta upp
och varma eller laga extra middag dagen innan
sa du kan ata rester.

LASAGNE MED SALLAD

Det hér ar ett lasagnerecept som tar nagra
genvagar och dr ganska litt att laga.

Lasagne ar perfekt mat att laga mycket av. Dela
upp i portioner och lagginifrysen och ta fram fér
stressiga dagar. Kéttfarsen kan sjalvklart bytas ut
mot annan fars.

Ingredienser (4 port)
ca 500 g blandfars
1msk olja

1/2 tsk salt

1krm peppar

5 dl Iatt creme fraiche

1 forp pastasas med vitlok (&
3909)

500 g krossade tomater
12 lasagneplattor

1dl riven ost

1 romansallad

GOr sahér
Satt ugnen pa 200°C.

Lasagne: Stek farsen i oljan i en gryta, salta och peppra.
ROr ner créme fraiche, pastasas och krossad tomat. Lat
koka upp.

Varva sas och lasagneplattor i en ugnsform. Avsluta med
ett lager sas och stré éver osten. Satt in formen mitt i
ugnen ca 25 minuter.

Skar salladen i bitar.

Servera lasagnen med salladen.



ONE POT PASTA OCH KGTTFARSSAS

En kottfarssas som drygas ut med sojabdnor
for att minska mangden kott. Det ar ocksa smidigt
eftersom den endast kraver en Kkastrull, mindre

ICA

Ingredienser (4 port)
500 g blandfars
1msk olja

1/2 tsk salt
2 krm peppar
1tsk torkad timjan

2 forp pastasas med vitlok
(@39049)

ca 9 dl okokt pasta (garna
penne)

10 dl vatten
2 kéttbuljongtarningar
250 g frysta sojabdnor

disk = positivt/bra.

Gor sahér
Tina sojabdnorna.

Fras farsen i oljan i en kastrull eller gryta och krydda med
salt, peppar och timjan.

Tillsatt pastasas, okokt pasta, vatten och smulade
buljongtarningar. Satt pa locket och lat koka upp. Ror runt
och 1at sedan koka pa medelvarme ca 15 minuter eller tills
pastan ar klar. Ror da och da.

Tillsatt sojabonorna de sista minuterna pa koktiden. Ta av
locket mot slutet om du 6nskar en tjockare sas.

PASTA MED TOMATSAS & LINSER

Nordiska ndringsrekommendationerna har
uppdaterats och en rekommendation ar att dta
mer baljvaxter som linser och bdnor. Baljvaxter
ar ofta ett prisvanligt alternativ.

Idrottstips: ar du inte van att ata baljvaxter ar det
smart att undvika dessa pa matchdagen eftersom
de kan ge gaser, detta ar inte farligt men kan vara
obekvamt fér dig eller andra.

Ingredienser (4 port) GOr sahér
2 moroétter

2 msk olivolja

390 g krossade tomater basilika
390 g krossade tomater vitlék

1dl torkade réda linser

Satt pa en kastrull med vatten till pastan.
Skala och riv morétterna grovt

Bryn morétterna i olivoljan i en gryta och lat fradsa nagon
minut.

Tillsatt tomatkross, linser och vatten. Koka sakta ca 15

2 dl vatten .

4 port spaghetti minuter, under lock. Smaka av med salt och peppar.
salt Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen.
peppar Servera pastan med tomatsas.



PAD THAI MED STEKT AGG

En snabb, god och litt ratt att laga. Notterna
kan uteslutas eller ersattas med fron.
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Ingredienser (4 port) 2 msk olja

250 g sojabénor salt

1dl jordnétter peppar

1 lime 1 msk vitvinsvindger
2 forp risnudlar (3180 g) 2 tsk strésocker

2 morbétter 2 msk japansk sojasas
125 g farsk minimajs 8 agg

GOr sahdr
Tina sojabénorna.

Krossa nétterna grovt i en mortel. Skar limen i klyftor. Lagg
upp i skalar.

Tillaga nudlarna enligt anvisningen pa férpackningen.

Skala och strimla morétterna. Ansa och dela majsen pa
langden. Stek det i halften av oljan. Vand ner sojabénorna
och lat det bli varmt. Salta och peppra.

Blanda vinager, socker och soja. Vand ner nudlarna och
vindgerblandningen i pannan och rér runt.

Stek aggen i resten av oljan tills gulan nastan ar
genomstekt. Salta och strimla dggen.

Servera pad thai med dgg, nétter och lime.

LATT LAGAD FRIED RICE MED STEKT AGG

Perfekt riatt om du har kokt ris och gronsaker
hemma. | receptet anvands frysta grénsaker
men sjalvklart passar aven farska gronsaker, da
behdver du bara skdra grénsakerna i passande
bitar.

Ingredienser (4 port)
4 portris

1 lime

500 g fryst wokmix

2 msk olja

250 ml pad thai woksas
salt

8 agg

Gor sahdr
Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.
Skar limeni klyftor.

Stek wokmixen i halften av oljan i en stor stekpanna eller
gryta pa hog varme. Hall i woksasen och vand ner riset
och blanda allt. Smaka av med salt.

Stek aggen i resten i av oljan i en stekpanna pa
medelvdarme.

Servera riset med stekta agg och limeklyftor.



GOUSCOUSSALLAD

Ett alternativ till den klassiska pastasalladen.
GoOr mycket och hai kylen, fungerar bra bade som
mellis och lunch/middag. Couscous kan sjalvklart
bytas ut mot bulgur, matvete eller mathavre.
Anvand de grénsaker du gillar och har hemma.

a
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1/2 dl farskpressad citronjuice
1dl hackad bladpersilja
3 krm chiliflakes

Ingredienser (4 port)
4 dl couscous
3 msk konc kycklingfond

eller grénsaksfond 1tsk salt

1/3 purjoldk (gérna den 1 pase babyspenat (3 65 g)
ljusa delen) 150 g fetaost

1 ask kérsbarstomater (a 50 g parmesan

2509)

ev olivolja att ringla 6éver
ev citronskal

11/2 dl soltorkade tomater
3 msk olivolja

GOor sahdr

Tillaga couscousen med kycklingfonden enligt anvisning
pa forpackningen.

Ansa och skar purjoldken i strimlor. Dela
kérsbdarstomaterna. Skar de soltorkade tomaternaii
strimlor.

Blanda couscousen med olivolja, citronjuice, purjol6k,
persilja, tomater och soltorkade tomater.

Krydda med chiliflakes och salt. Vand forsiktigt ner
spenatbladen.

Lagg upp couscoussalladen pa ett stort fat. Smula 6ver
fetaosten. Hyvla éver parmesanen. Ringla garna 6ver lite
olivolja och stré ev dver citronskal.

KYCGKLING MED MANGO CHUTNEY & RIS

Kyckling dr det manga som gillar. Servera med
en stor portion ris pa tranings- eller matchdagar.

Idrottstips: stek extra kyckling nar du anda haller
pa och frys in till stressiga dagar. Du kan tina och
ha pa mackan eller koka ris/pasta att ha till.

Ingredienser (4 port)

4 portris

1dl mango chutney original
2 dl créme fraiche

salt

peppar

4 kycklindfiléer

2 tsk olja

1 gurka

GOr sahdr
Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen.

Blanda mango chutney med créme fraiche, smaka av med
salt och peppar.

Dela kycklingen i 2 eller 3 delar pa langden. Stek
bitarna i oljan i en stekpanna, ca 8 minuter eller tills
innertemperaturen pa kycklingen ar 72°C. Vand da och da.

Skar gurkan i tarningar.

Servera kycklingen med ris, gurka och mangosas.



VEGOSTROGANOFF MED RIS

ICA

Stroganoff ar en favorit for manga, denna
ar snabblagad och gjord pa grillost. Prova att
servera med till exempel havreris.

Ingredienser (4 port)

4 portris eller annat gryn

2 forp grillost (@ 200 g)

1tsk olja

1 forp grytbas stroganoff (a 400 g)
1 forp majskorn (a 340 g)

250 g babyplommontomater

GOr sahar
Koka riset enligt anvisningen pa férpackningen.
Skar osten i bitar.

Stek osten i oljan i en stekpanna tills den far lite farg. Sank
varmen och ror ner grytbasen och lat det bli varmt.

Hall av majsen.
Servera stroganoffen med ris, majs och tomater.

SNABB GHILI GON GARNE

Chili con carne betyder “ chili med kott“ men
vill du hellre gora chili sin carne, alltsa chili utan
kott kan du byta ut kéttfars till annan fars.

Idrottstips: servera med brod for extra kolhydrater.

Ingredienser (4 port)

4 portris

500 g blandfars

1msk olja

2 msk tomatpuré

salt

peppar

1- 2 krm chilipulver

2 forp vita bonor i tomatsas (a 380 g)
1 férp majskorn (a 340 g)
1/2 dl vatten

GOr sahéar

Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen.

Stek farsenioljan i en stekpanna. Rér i tomatpurén och
krydda med salt, peppar och chilipulver.

Ro6r ner vita bénorna, majsen (inklusive spad) och vattnet.
Lat sjuda 5-10 minuter och smaka av med salt och peppar.

Servera chilin med riset.
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POKE BOWL MED MANGO OCH LAX

Poke bowl serveras pa manga restauranger,
du kan latt géra din egen. Det ar bra att ata fisk
flera ganger i veckan sa det har ar ett gott satt att
ata lax. Blir laxen dyr? Minska mangden lax och
6ka mangden sojaboénor. Fryst lax ar ofta billigare
och passa pa att kopa extra om du hittar lax for
ett bra pris.

Lax gdr snabbt att tillaga om du skar den i tarningar (fryst
eller farsk) krydda med salt, peppar och eventuellt lite
lime. Stek i stekpanna i matolja pa mediumhoég varme,
nagra minuter pa varje sida. Var forsiktig oljan kan stanka
lite nar du lagger i laxen.

|
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Ingredienser (4 port)

Ris Tillbehor

4 port sushiris 600 g laxfilé

11/2 msk strésocker 1/2 gurka

11/2 msk attika (12%) 2 msk sesamfron

2krm salt 250 g fryst mango
250 g sojabénor

Sas

1dl majonnas
1/2 msk japansk soja

GOr sahar

Tina mango och sojabénor.

Ris: Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen.
Blanda socker, attika och salt i en skal, sa att det |0ser sig.
Sas: Blanda majonnas och soja.

Tillbehér: SKkar lax och gurka i tarningar.

Rosta sesamfréna i en torr stekpanna.

Ris: Blanda riset med attiksblandningen.

Serverariset i skalar med alla tillbehér och sasen.

UGNSBAKAD TORSK MED PAPRIKA

Fisk dr bra mat men manga idrottare viljer
bort fisk. Utmana dig sjalv att ata fisk nagra
ganger i veckan, det ar bra/positivt for din halsa.

Ingredienser (4 port)

4 portris

4 port torskfilé

salt

peppar

2 dl créeme fraiche saffran & tomat
11/2 dl mjolk

1 msk majsstarkelse

2 réda paprikor

Gor sahar

Tina torsken.

Satt ugnen pa 225°C.

Koka riset enligt anvisningen pa forpackningen.

Lagg torsken i en ugnssaker form och krydda med salt och
peppar.

Koka upp creme fraiche, mjolk och majsstarkelse och hall
over torsken. Satt in formen mitt i ugnen 10-15 minuter.

Dela, karna ur och skar paprikorna i bitar.

Servera gratangen med paprika ochris.



Mal for livet

Vi har tagit fram recepten i den har foldern for att inspirera dig som ar fotbolls-
spelare eller -ledare att laga bra mat kring tréaning och match. Vi hoppas att det

ska hjalpa dig att ha energi nog att orka med bade tréningar och allt annat du
tar dig for i livet.

Det ar ett av manga satt som vi stodjer fotbollen pa. For vi ser storheten i

meningen, rorelsegladjen och gemenskapen fotbollen skapar pa orter dver
hela Sverige.

Tack for du ar en del av den storheten, halsar Sveriges 1 479 lokala ICA-handlare.

Nara hela Fotbollssverige

N A el

NATIONELL PARTNER SVENSKA FOTBOLLFORBUNDET

ICA matglad samarbetspartuer till Svenska Fotbollférbundet






