Elit - Se alltid till att alltid ha dessa livsmedel hemma:

Kyl

Naturell fil/Naturell yoghurt

Kesella

Keso naturell

Agg

Skinka

Hardost

Fetaost/halloumi

Frukt; banan, dpple, apelsin, clementin, kiwi, paron, bar, exotisk frukt
Gronsaker; morotter, babyspenat, ruccola, tomat, broccoli, blomkal, 16k, svamp, rédbetor, vitkal, alfagroddar
Avokado

Becel - Lattmargarin

Flytande Smér/rapsolja

Rakor i burk

Sill i burk

Kallrokt lax

Ev latt cremefraiche, matlagningsyoghurt, matlagningsgradde

Frys

Bar; hallon, blabar, jordgubbar, lingon, mango osv

Gronsaker; artor, brysselkal, wokgrénsaker, spenat, blomkal, morétter, ev 6rter osv
Fisk: Torsk, Kolja, Lax osv

Grovt bréd, max 5 g sockerarter per 100 g. Hela korn och fron

Hemlagad mat i portionsstorlekar

Skafferi

Notter; osaltade jordnotter, mandlar, hasselnotter, pistagendtter, paranotter, cashewnotter osv
Fron; solrosfron, linfron, pumpafrén osv

Vetekli/havrekli

Grovre mjoélsorter

Havregryn

Vit pasta for elitidrottare

Basmatiris eller parboiled ris for elitidrottare

Bulgur

Potatis

Matvete

Krossade tomater

Kikarter, bonor i konserver

Makrill i tomatsas

Tonfisk i konserv

Grovt bréd, max 5 g sockerarter per 100 g. Hela korn och fron.
Grova flingor/musli, max 5 g sockerarter/100 g livsmedel
Grovt knackebrod

Kallpressad raps/olivolja
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