Brod

Undvik innan traning:

1. Vitt brod som franskbrod, baguette, Polarbrod
Javisst!-Pagen, Javisst med fullkorn-Pagen, Njuta-Pagen,
Pagenlimpan-Pagen, Kneippe os6tad-Pagen, JatteFranska-Pagen, Rasker-Pagen, Kavring-Pagen.
Hembakat-Ostras
Skogaholmslimpa-Skogaholm, Solklart-Skogaholms
Akes Honokaka
Potatislimpa-Fazer,

2. Morkt brod som vager latt tex Lingonbrod-Pagen, Gott & Graddat-Pagen

3.  Riskakor

Vilj istéllet:
1. Tyngre moérka bréd med fibrer och hela korn/fron och som gérna innehaller
max 5 g sockerarter/100 g livsmedel.
2. Surdegsbrod, helst med rag
3. Knackebrod- garna grovt

Fullkorn Plus—Pagen, Kornell-pagen, Frojd — Pagen, God form - Pagen

Ma battre Flerkornsbrod Rag—Fazer, Rag Kusar-Fazer, Frokusar-Fazer, Ragform-Fazer, Skivad Efterugnslimpa-Fazer, Aktiv
Flerkorn — Fazer, Harmoni Fullkornsrag — Fazer, Karnor & Protein - Fazer

Solrosbrod-va gott, Flerkornsbréd-Va gott, Fullkornsbrod-Va gott Osétad & Gott - Finax

Solros Ragbrod-Det goda

Danskt Ragbrdd-Schulstad

Smart & Gott — Axa

Frisk & Froig Polarbrod

Gl —Hondkaka

Wasa Sport, Wasa Ragi, Wasa Husman, Wasa Havre,
RagRut-Falu
Linfro & havre-Leksands

Flingor

Undvik innan traning:
1. Flingor som smakar sott
2. Flingor som vager latt och ar porosa till ytan tex rispuffar

Chrunchy-Ica, Kellogs K-Ica, Havrekuddar med jordgubb-Ica

K-special-Kellogs, All Bran -Kellogs, All Bran Aplle & Fig-Kellog, Kellogs extra-kellogs, riceKrispies naturell och med fullkorn-
Kellogs, Cocco Pops-Kellogs, Frosties-Kellogs,

F-musli guld-AXA, AXA Brace 60%-AXA

HavreFras naturell och med Jordgubb-Quaker

Cheerios-Nestle

BranFlakes-Frebacco

Start naturell och med smak

Cornflakes

Valj istallet:

Dinkel Mix Musli, Dinkel Frukt musli

Msuli naturell och med frukt-Pauluns

Musli Frukt & bar-Ica Got liv, Musli tranbar/pumpafrén-lca Gott liv, Musli naturell-lca Ekoligisk, Musli med frukt och nétter-
Ica

Oso6tad musli Kanel/frukt-Axa, Dinkelmusli i smakerna Fikon, pumpafrén och linfrén-AXA, F-musli med frukt, F-msuli-AXA.
Ragfras-Ouaker

Bran Musli-Finax

Frukt och N6t musli — Kornkammaren

Havreringar-Frebacco

www.idrottsmodellen.se



