Kostprogram BTU16
Vad gäller kosten så ät gärna middagsrester efter kvällspasset. Se till att få i dig mellanmål mellan frukost, lunch, och middag. Undvik Red bull och få i dig riktiga kolhydrater och proteiner istället. 
Få dig proteiner/kolhydrater senast 40 min efter avslutat pass, ex banan och keso/proteinbar
Kostschema mån-sön:
07-09.00: Havregrynsgröt med färska bär, 2 kokta ägg
12.00: Lunch – husmanskost, glöm inte rikligt med grönsaker
14.00-15.00: Mellanmål, nötter/frukt, keso med bär
17.00: Middag – husmanskost, glöm inte rikligt med grönsaker
21.00: Kvällsmål, middagsrester eller en smootie med natuell youghurt/nötter/honung/färska bär samt smörgås med grovt bröd

Att tänka på: Drick ordentligt med vatten, undvik energidrycker som får din sockerkurva att rusa, starta alltid dagen med ett glas vatten innan frukost, undvik snabbmat och läsk 
mån-fre. Lördagar kan du unna dig en pizza eller ett skrovmål. 

Tips på husmanskost: Köttbullar & potatis, lax & potatis, kyckling & ris, köttfärssås och spagetti. Äter du ute eller på skolan så ta alltid från salladsbordet även om du inte gillar det. Viktigt med näringsämnen som hjälper kroppen att ta upp övrig näring från maten. Hoppa aldrig över en huvudmåltid och ersätt med energidryck. 

Vid frågor eller funderingar, sms:a eller mejla:
Jimmy Landström, fystränare, 070 236 85 64, jimmy.landstrom@boden.travsport.se
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