Kulhydrat: God energi i forhold fil
svemning

Gode kilder til kulhydrat:
pasta, ris, kartofler,
bred, gryn..




Tallerken-modellen
nar du treener hardt 1,5 time eller
mere pr. dag

% af din tallerken skal veere fyldt op med, pasta, ris, kartofler, bred, bulgur og lign...
+ af din tallerken skal veere fyldt op med grentsager

%+ af din tallerken skal veere fyldt op med ked, fisk, f jerkrce, beelgfrugter - og evt. lidt sauce
og dressing



Tallerken-modellen
hvis du treener < 13 time dagligt

2/5 af din tallerken skal veere fyldt op med, pasta, ris, kartofler, bred, bulgur og lign...
2/5 af din tallerken skal veere fyldt op med grentsager

1/5 af din tallerken skal veere fyldt op med ked, fisk, f jerkree, baelgfrugter - og evt. lidt
sauce og dressing



Maltidsrytme

+ Spis 3 hovedmaltider og 2-3
mellemmaltider!

- Spis ca. hver 23 time...

+ Og husk ogsa et restitutionsmaltid efter
traeening
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Hjerteforeningens indkebsguide

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen

Kostfibre
Hvedebrad mindst 5 g
Rugbred mindst 8 g
Morgenmadsprodukter mindst 8 g
Mzaelk og surmaelksprodukter
Ost

Kod og palzeg

Fisk (uden panering)

Faerdigretter, frosne kartoffelprodukter
Dressinger, saucer, palsegssalater

Fedt

hejst 7 g

hejst 7 g

hejst 7 9

hejst 0,7 g

hejst 18 g/30+
hejst 10 g

ingen evre graanse
hejst 5 g

hejst 5 g
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http://www.fuldkorn.dk/

Team Danmarks indkebsguide

ANBEFALET INDHOLD PR. 100 G/ML AF VAREN

SUKKER: FEDT:
HVEDEBR@D HBAIST 7 G
MORGENMADSPRODUKTER HAJIST 13 G HAIST 7 G
MALKE- OG SURMALKSPRODUKTER HAJST 0,7 G
OST HBJST 18 G/30+
K@D OG PALAEG HAJIST 10 G
FARDIGRETTER, FROSNE KARTOFFELPRODUKTER HBJISTS5 G
DRESSINGER, SAUCER, PALAGSSALATER HBISTS5 G
ENERGI- OG PROTEINBAR HAJIST 10 G
SPORTSDRIK, BLANDET 4-8 G

TEAM DANMARK

WWW.TEAMDANMARK.DK



Husk sammensatte maltider!

F.eks:
* Rugbred + skinke + grentsager...

» Kohberg aktiv bolle + frugt
* Havregryn + meelk + juice...
* Grovbolle + ost + frugt...

* Palsehorn + frugt...

+ Ris + kylling + grentsager...

* Pasta + kedsovs + grgntsager...


http://www.fuldkorn.dk/

Husk mad og drikke fer
traening

- Et sterre maltid 3-4 timer for traening.
- Et mellemmaltid 1-2 timer for.

F.eks.:

> Frokost kl. 11.40

> Mellemmaltid kl. 13.50
> Mellemmaltid kl. 15.00




Husk at fa vaeske ind under
traening

- Nar du trener <1 time = drik vand

- Nar du treener >1 time = drik tynd* sed
saftevand eller sportsdrik (4-8 % sukker)

(* # 5 % sukker dvs. halvt sa meget saft pr. liter som producenten m
anbefaler)




Restitutionsmaltid

Indtages hurtigst muligt efter endt traeening

— 0,5-1 g kulhydrat pr. kg kropsveegt

— 0,25 g protein pr. kg. Kropsveegt (10-20 g)

Fx 1 stor lys bolle med syltetaj og
cacaoskummetmaelk

Eller 1 pakke Fruit Biscuits fra Netto og
cacaoskummeitmaelk

Spis et hovedmaltid, efter tallerkenmodellen 1-2
timer efter endt fraening




Restitutionsmaltid




Forslag til maltidssammenscetning

Traening fx 6-7.30/8

KI. 5:20 grovboller med ost og syltetej. juice
Under treening sportsdrik/tynd sed saft

kl. 7:30 lyst bred med ost og cacaoskummetmeelk
KI. 9:30 polsehorn, frugt

KI. 12:00 rugbred med magert paleeg. grentsager
KI. 14:00 Grovbolle med palaeg

KI. 16:00 skyr med mysli

KI. 19:00 Aftensmad efter tallerkenmodellen

Sen aften? Grovbred med syltetg; .



Forslag til maltidssammensatning

Traening 17-20.

KI. 7.00 Havregryn med maelk og rosiner. juice

KI. 9:30 Groft bred med magert paleg, frugt, grent

KI. 12:00 pastasalat.

KI. 14:00 grovbred med magert palaeg

KI 16:00 tidlig aftensmad/rester

Under traening sportsdrik/tynd sod saft @
kl. 20:10 lyst brod med kedpalaeg og cacaoskummetmaelk ‘



Forslag til mal’rldssammenscz'rnmg

Traening fx 6-7.30/8.v. 17.15-20.

KI. 5:00 grovboller med ost og syltetej. juice

Under treening sportsdrik/tynd sed saft

Lige efter lyst bred med nutella og cacaoskummetmaelk
KI. 9:30 yoghurt med myslitop

KI. 12:00 Grovboller med magert palaeg. grentsager
KI. 14:00 Pizzasnegle. Frugt

KI. 15:30 Grovbred med paleeg

Under traening sportsdrik/tynd sod saft ‘
Evt efter dryland: fruit biscuits i‘
KL. 20:00 Frugtstaenger. Sports Kakao

KI. 20:45 Aftensmad efter tallerkenmodellen



Forslag til maltidssammensaetning

Traening fx 14-17
KI. 9:00 Grovboller med ost. Ag. juice
KI. 12:00 Grovboller med magert palaeg. grentsager

Lige inden traening: brod med figenpalaeg
Under traening sportsdrik/tynd sed saft

kl. 17:10 Lys brod med og cacaoskummetmaelk
KI 19:00 Aftensmad efter tallerkenmodellen
KI. 21:00 Bred med syltetgj. maelk




Dage med staevne

Serg for at planleegge din mad der matcher din steevnedag
Lav en madpakke hjemmefral

Spis en god portion morgenmad

Sma-spis! Heller mange sma maltider end fa store...

Prioriter kulhydrater som pavirker blodsukkeret hurtigt lige efter du
har preesteret!

Spis aftensmad efter tallerkenmodellen
- og drik vand till

Hvad er fx godt at have med i madpakken:
Rugbredsklapsammen med fx magert paleeg, ost, figenpaleeg, banan
Sma (grov)sandwich, rugfler, mysliboller,...

frugt, grent

Fedtfattige meelkeprodukter - fx yoghurt med drys

Fedtfattige kiks, Frugtsteenger, kneekbred...

Tynd saftevand, sportsdrik



Beregn dit energibehov

 Individuelt! afheenger af ken, alder, veegt, hgjde,
traeeningsmeengde og aktiviteter ud over treening.

Udregn dit energibehov pa www.teamdanmark.dk og
find dagkostforslag der svarer til:
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