
Bra mat
för unga idrottare

SISU IDROTTSBÖCKER

Konkreta tips 
till föräldrar

Frågeställning: 
Hur kan man som förälder arbeta för att få sina ungdomar att äta bättre?

”Försök att äta tillsammans, 
variera måltiderna och uppmuntra 

ungdomarna att smaka på allt. 
Involvera ungdomarna i matlagningen 

tidigt så de får intresse för vad de äter 
och lär sig att laga bra mat.”

TIPS 1
Handla hem ett bra sortiment på livsmedel så att det finns en bra grund för 
lagning av måltider. Se inköpslistan ”bra mat att ha hemma”.  

TIPS 2
Gör en planering för veckans måltider gärna utifrån ungdomarnas tränings-
tider.

TIPS 3
Laga flera portioner vid varje matlagning så att det blir matlådor som kan 
frysas och micras när orken eller tiden inte finns. 


