


1. Du ater var tredje timme under dygnets vakna timmar. Genom
att 4ta ungefar var tredje timme jamt férdelat 6ver dagen sa
halls koncentration och blodsocker p& en jdmn niva. Aven krop-
pens sammansattning paverkas positivt av det har sattet att ata:
fettféorbranning och muskeluppbyggnad halls uppe och du far en
battre balans mellan fett- och muskelmassa.

2. Du ater naringsrik mat i den mangd vi rekommenderar. Vem
du ar, vilka mal du har och hur mycket du rér dig i vardagen
paverkar ditt behov av energi och néaring. Kalorinivan och man-
gderna baseras pa att du tréanar enligt ditt program. Om du
tranar extra utdver detta behdéver du lagga till upp till 300 kalo-
rier. Lagg till dem dar du kanner att du behdver dem bast.

3. Energiférdelningen ligger pa ca 20-40-40. Balansen mellan
kolhydrater, protein och fett paverkar bland annat var aptit och
kroppens uppbyggnad av fett- och muskelmassa. Vart kostpro-
gram ger en bra balans mellan halsosamma fetter (20 procent av
energin), hdogvardigt protein (40 procent av energin) och lang-
samma till medelsnabba kolhydrater (40 procent av energin).
Energiférdelningen behdver inte stdmma for varje enskild maltid.
Anvander du vara fardiga recept och/eller foljer vara anvisningar
om mangder kommer sammansattningen som helhet att bli bra.
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For att gbra det enkelt for dig sa har vi delat in maten i fem olika grupper

baserat pa vilka ndringsdmnen de

innehaller mest av. Maltiderna kompone-

ras sa att de innehaller livsmedel fran de olika grupperna.

For att inte tappa muskelmassa vid viktnedgang &r det viktigt att du &ter tillréck-
ligt av proteiner. Livsmedel fran denna grupp ska du dérfér &ta till varje maltid.

Kyckling, kétt, quorn, mager fisk (t ex
torsk), skaldjur

L&tt kvarg/kesella, keso mini

150/200 g (kvinna/man) innan tillagning

140/200 g (kvinna/man) till mellanmal 1& 2
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KOTT FISK/SKALDJUR
Flaskfilé Hoki
Kalkon Kraftor
Kyckling Musslor
Notfars (max 10 % fett) Pangasius
Oxfilé Rékor
Quorn (bitar, fars eller Rodspatta
filé) Sej
Skinka (mager) Tonfisk
Torsk

KOSTPROGRAM

@

MJOLKPRODUKTER

Keso mini
Latt kvarg/kesella
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Vi har sett till att de livsmedel som ingar i den har gruppen innehaller hdlsosamma
fettsorter med alla de viktigaste fettsyrorna. Tank pa att fettrika livsmedel (oavsett
fettsort) har ett hégt kaloriinnehall.

Fet fisk 100/150 g (kvinna/man) innan tillagning
Oljor 5 gram till stekning/dressing
Nétter max 5 st osaltade, naturella
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FET FISK OLJOR GRONSAKER
Lax Kokosolja Avokado
Makrill Olivolja
Sill Rapsolja
Stromming

Genom att &ta tillrdckligt med livsmedel fran den hdr gruppen sa behdver du inte
ta nagra kosttillskott. De méttar dessutom bra och innehaller fa kalorier sa du kan
dta dem i mattliga méngder utan att viga.

Grénsaker/rotfrukter/kal Minst 100/150 g (kvinna/man) till lunch,
middag du kan &dta mattliga méngder av
dessa livsmedel utan att vdga eftersom
de innehdller véldigt lite kalorier.

Frukt/bér En frukt till mellanmal 1 & 2 1/2 banan réknas

som en frukt ca 70 gram bdr motsvarar en

frukt.
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GRONSAKER ROTFRUKTER/KAL FRUKT
Broccoli Blomkal Apelsin
Gurka Fankal Banan
Isbergssallat Kalrot Clementin
Lok Morot Grapefrukt
Ruccola Palsternacka Kiwi
Radisa Rodbeta Mango
Sockerartor Rodkal Melon
Spenat Vitkal Paron
Tomat Apple

For att orka med det intensiva trdningsschemat och minska risken for skador behd-
ver du fylla pa dina kolhydratslager regelbundet. Kostfibrer hjdlper till att halla dig
mdtt och halla magen i trim.

Ris/pasta/bulgur/quinoa 25 g innan tillagning, vélj gérna fullkorn

Potatis 70 g innan tillagning
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SPANNMAL GLUTENFRITT FRUKOSTPRODUKTER
Bulgur Quinoa Havregryn
Couscous Bovete Mdsli
Dinkel Ris Hirs
Kamutvete Raris Ragflingor
Knéckebréd Potatis Péaron
Mathavre Svart ris
Matkorn Sotpotatis
Spenat Vitkal
Matvete
Pasta
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Detta &r en vegetarisk grupp som innehdaller protein fran baljvéxter och quorn. Du
kan vélja att enbart &ta proteinkéllor fran grupp 5 om du &r vegetarian eller att
kombinera protein frén grupp 1 och grupp 5 fér en mer varierad kost. Alla mar bra
av att 4ta mer vegetariskt!

Bdénor och andra baljvéxter 175/225 g (kvinna/man) tillagade bénor
Kombinera alltid med 25 g ris/pasta/bul-

gur/quinoa till en maltid fér att optimera

proteinupptaget.
o0 v
BONOR ARTOR/LINSER SOJAPRODUKTER

Adzukibénor Grona linser Tofu (naturell)
Borlottibonor Grona artor Sojaféars
Bruna boénor Gula linser
Kidneybodnor Gula artor
Mungbd&nor Kikartor
Sojaboénor R&da linser

Svarta bénor
Vita bénor
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H&r kan du se vilka maltider och kalorinivaer som ar aktuella fér just dig.

Naturligtvis véljer du sjélv vilka tidpunkter du ater pa sa ladnge du dter un-

gefar var tredje timme.

KOSTPROGRAM

MALTID/GRUPP

Frukost (grupp 1 & 4)
Mellanmal (grupp 1 & 3)
Lunch (grupp 1-4 alt. 2-5)
Mellanmal (grupp 1 & 3)
Middag (grupp 1-4 alt. 2-5)

Kvéllsmal (grupp 1)

TOTAL: 100%
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Ditt kostprogram ar utformat fér att kunna féljas till punkt och pricka med
hjalp av de recept som du far av oss i matsedlarna eller under Recept. Om
du véljer att laga mat utifran egna recept kan du berédkna enligt de har

mangderna:

Ris/pasta/bulgur/quinoa 25 g innan tillagning, valj gérna fullkorn

Potatis 70 g innan tillagning

Kyckling, kott, quorn, mager fisk 150/200 g (kvinna/man) innan tillagning

Fet fisk t ex lax, makrill 100/150 g (kvinna/man) innan tillagning

Minst 100/150 g (kvinna/man) till lunch,

Grodnsaker
middag

For att ersatta kott, ta 175/225 g (kvinna/

B&nor och andra baljvaxter
man)

Tillagade bdnor och kombinera alltid med 25 g ris/pasta/ bulgur/quinoa till en
maltid for att optimera upptaget.
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TIPS & RAD
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