Labasbit il

VISSTE DU AL

- Trening og konkurranser bryter ned kroppen.
bygger opp kroppen fgr og etterpa.

- Den raskeste maten a innhente seg p4, er & spise bade karbohydrater
og protein etter treningsgkten.

- Poteter har en hgyere “metthetsindeks” enn pasta og gir deg krefter
som varer lenger etter maltidet enn nar du spiser pasta.

- Nar karbohydratene i kroppen er brukt opp, “mgter du veggen”.
Det kan ogsa skje nar du har drukket for lite.

- Frokosten er et viktig maltid for a innhente seg etter trening dagen far.

- Melk er med sitt hgye innhold av elektrolytter (natrium og kalium)
utmerket drikke for & innhente seg etter trening.




LASAGNE
Gir store mengder karbohydrater som fyller musklene med

glykogen. Dette er en rett som far deg til 4 orke mer. | lasagnen
bruker vi karbonadedeig.

KRYDRET JAMBA y
KYLLING OG REKER

Kryddersterk risrett fra det kreolske kjgkkenet i Louisiana, USA.

Ris sammen med kjgtt, kylling, reker og grennsaker gir deg det
som trengs — alt for a fylle pa og gi overskudd. *
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SISK KT
FLOTI

Verdsatt klassiker som hgrer til den gode, gamle husmanns-
kosten. God og mettende med hgyt proteininnhold.

SAUS OC

Proteinbehovet er stgrre for idrettsutgvere.
Kjattet har fullverdig protein, og sammen med nudler og
grgnnsaker gir det kroppen lett tilgjengelig drivstoff. *

ASIATISK KY
INGEFAR,

INGGRYTE MED KOKOS,

LIME OG BASMATIRIS

Kyllingkjgtt er en utmerket proteinkilde for a bygge opp
muskelmasse og reparere skader. **

Kjattet gir protein, jern, sink og selen, som er viktige
neeringsstoffer for prestasjonsevnen. Ekstra god blir retten
med ovnsstekte rotfrukter og en saus med sting. **

* Laktosfri
** | aktosfri och glutenfri

En hamburger kan vare veldig bra mat — det avhenger av hva
som serveres til. Her har vi komplettert hamburgeren med
gronnsaker og potetbater slik at du far et balansert maltid.

Glutenfri og laktosefri nar bradet byttes ut.

SPAGETTI MED ITALIENSK KIQTTSAUS
Dette er, som mange vet, en perfekt rett for idrettsutgvere,
med en god fordeling av protein, karbohydrater og fett. Med
pasta kan du lade opp energireservene for 4 orke a holde et
hayt tempo lenger.

AKT SEIFILET MED REMULADESAUS
OG DILLPOTETER
Fisk er full av proteiner som tilfgrer musklene aminosyrer
og bygger opp ny styrke, mens poteter gir “langsomme”
karbohydrater som varer lenger.

ATENG MED LAKS OG SPINAT

Laks har en ekstra helsebonus i form av vitamin D
og omega-3-fettsyrer.

Vi trenger protein i maten hver dag, og det er det mye avi
kylling. Bulgur har lav G (glykemisk indeks), noe som gir en
jevn energitilfgrsel og holder deg pigg lenger.

Takk for at du velger en og samme meny for hele gruppen.
Husk a spesifisere eventuelle allergier.

MELLOMMALTID
Med sportskortet kan du fylle pa med mellommaltider for & vaere

sikker pa & fa nok energi. Her har vi noen forslag til mellommaltider
som er utmerket pa vei til/fra kampen eller konkurransen.

FROKOSTH(
Smerbrgd med ost og skinke, porsjonsdrikke,

yoghurt med mysli, en frukt.
Kr 65 per person *

LUNSIBOKS
Liten:
Smgrbrgd med grillet kylling,
porsjonsdrikke, banan.
Kr 55 per person *

Stor:
Pastasalat med Serranoskinke og
parmesankrem, porsjonsdrikke, banan.
Kr79 per person *

ORMIDDAGSMAIT
Fullkornsrundstykke med pélegg, grgnnsak,

frukt, en kake, varm sjokolade, kaffe, te og saft.
Kr 55 per person *

ETTERMIDDAGSMAI
3 slags bakverk og sgtsaker, frukt,

varm sjokolade, kaffe, te og saft.
Kr 55 per person *

KVELDSMAT
Bred, smer, palegg, grennsak,
kulturmelk, musli og frukt fra buffet.
Kr 69 per person *
SMATIT OG GODT
Kaffe kr. 15
Varm sjokolademelk kr. 15
Brus o,5 liter kr. 29
Frukt/stk. kr. 5
Kvikk Luns;j kr. 19

* Prisen gjelder for bestillinger/overnattinger med sportskortet.



