
 

 

Kostrekommendationer för aktiva  

 

Undvik innan träningen: 
Snabba kolhydrater = juice, saft, läsk,  kex, godis, vitt bröd, cornflakes, socker, pommes frites, honung, 

riskakor, våfflor. 

Föredra innan träning/match: 

Långsamma kolhydrater = Bönor, pasta, bröd med fibrer och frön, fullkorn, klibbfritt ris, frukt, grönsaker, 

nötter, mjölk, yoghurt, fruktsocker. 

 

 

Var säker på att du får i dig tillräckligt med kolhydrater under dagen: 

 Se till att alla huvudmåltider innehåller kolhydrater i form av 

pasta/ris/potatis/bulgur/couscous/gryn/flingor/bröd 

 

 Använd dig av tallriksmodellen för normal/högenergiförbrukaren. 1/3- ½ tallriken med 

pasta/ris/potatis/bulgur/couscous/gryn/flingor/bröd.  

 

 Ät gärna bröd till måltiden 

 

 Ät 2-3 kolhydratrika mellanmål 

 

 

Var säker på att du får i dig tillräckligt med protein: 

• Frukost: Ägg, skinka, ost, keso, filmjölk, yoghurt och/eller smoothie  

• Mellanmål/kvällsmål: Kokt/stekt ägg , omelett, skinka, ost, keso, filmjölk, yoghurt och/eller smoothie  

• Lunch/middag: En näve utav kött/köttfärs/pannbiff/köttbullar/fisk/kyckling/ägg/keso 

 

 

Hur kan man få in bättre fetter i kosten: 

Frukost/mellanmål  

• Mandlar/hasselnötter/solrosfrön/linfrö i muslin. 

• 1-2 msk solrosfrön i havregrynsgröten. 

• Becel lättmargarin på smörgåsen 

• Sill eller makrillfilé i tomatsås på smörgåsen 

• Ägg med omega tre 

• Avokado på mackan 

• Mandels/cashew/jordnötssmör (utan socker) i smoothie eller som pålägg på smörgåsen. 

Lunch/middag:  

• Fet fisk gärna 2 ggr/v tex lax, makrill, sill. 

• Oliver eller avokado i salladen. 

• Kallpressad raps/oliv/linfröolja på salladen. 

• Osaltade cashewnötter/jordnötter eller andra nötter alt frön på maten. 

 

 

 

 



 

 

Måltidsordning 

 

Exempel 1               Exempel 2   Exempel 3 
 8.00   Frukost    7.00   Frukost     9.00  Frukost 

10.00Träning(+Å) 10.00   Mellanmål          12.00  Lunch 

12.00  Lunch   13.00   Lunch    15.00  Mellanmål 

14.30  Mellanmål 17.00   Mellanmål   18.00  Middag 

18.00  Middag  19.00   Match(+Å)  21.00  Kvällsmål 

21.00  Kvällsmål 22.00  Middag   

 

 

Frukostförlag 

1. Havregrynsgröt, solrosfrön, mjölk, äppelmos.  

Mellangrova mackor tex (Fazer-Frökusar) med margarin, ost, skinka, paprika, Apelsinjuice 

2. Mellanfil, musli (tex Rågfras Quaker), hasselnötter,  banan,  

mellangrova mackor (tex Må bättre –Fazer) margarin,  skivor ost, paprika, ägg, Apelsinjuice 

3. Mellangrova mackor, margarin, skinka, keso,  ägg, paprika 

Apelsinjuice 

4. Omelett: ägg, mjölk, smör, skinka, tomat 

 mellangrova mackor (Flerkornsbröd-Va gott) margarin 

1 glas med yoghurt, ½ dl musli (tex Musli Frukt & bär-Ica ) 

Apelsinjuice 

 

Mellanmålsförslag 
1.    Keso naturell, melon,  mellangrova mackor (tex  Kornell-Pågen), margarin, leverpastej och tomat. 

2. Mellangrova mackor (tex Frisk & Fröig - Polar), margarin,  keso, skinka, avokado, 1 glas mjölk 

3. En tallrik med mellanfil, skivad banan,  osötade musli/flingor och nötter 

4. Hemmagjord ostkaka med ägg, keso, kardemumma och kanel. !0    

         min i ugnen. Servera till varma bär och ev grov macka med pålägg. 

 

Mellanmål i förbifarten: 
1. Smoothie: Kesella, naturell yoghurt, banan, fryst mango/bär 

2. En keso burk med frysta hallon och musli/havregryn 

3. Grovt bröd och en konserv makrill i tomatsås 

4. Grovt bröd med smör, skinka, paprika och en banan 

5. Egengjorda bars och färsk frukt 

 

Tävlingsdagen 

 Planera dagens måltider.  

 Lunch/middag 3-4 timmar innan tävling 

 Mellanmål 1-2 timmar innan tävling 

(undvik att äta kolhydrater 30 min innan för att inte riskera blodsockerfall) 

 Välj livsmedel/maträtter du är van vid 

 Välj i huvudsak kolhydratrika livsmedel som är långsamma till medelsnabba och rikligt med vätska.  

 Undvik alltför fet mat, stark mat, hårt stekt mat och livsmedel som äpplen, paprika, bönor och linser.  

 

Under träning/match 

 Max 1 timmes träning = vatten 

 >1 timme = kolhydrater + vatten: 

Snabb och lätt mat under tävling/match:  torkad frukt/nötter, banan, kexchoklad, hemmagjorda energibars, 

sportdryck, saft, varm välling i termos (ger värme och mättnad) 

 

Blanda din egna sportdryck. Du behöver: 

• 1 liter vatten + 0,5 dl druvsocker + 1 krm koksalt (NaCl) + 1–2 msk konc.  juice eller saft 

• Blanda ut druvsocker och salt i vattnet. Tillsätt därefter juice eller saft.  

 

OBS! Undvik Redbull och Monster osv som har en för hög koncentration av socker 

 

 



 

 

 

Längre pauser mellan match/tävling 

• Pasta/rissallader med tillbehör och såser  

- fetaost, kyckling, oliver och tomat 

- skinka, broccoli, avokado 

- räkor, babyspenat, lök, tomat 

 

• Pannkaka med olika tillbehör (tillsätt grövre mjöl, keso och bär) 

 

• I-2 grova frallor, grillad kyckling, ev keso, 1 tomat, 1 avokado 

 

• Mellangrova mackor med matigare tillbehör 

- Rökt lax 

- Makrill i tomatsås 

- Räkor, sallad, ägg och majonäs 

- kokt ägg 

- Skinka + keso + avokado+ tomat 

 

 

 

 

Kosten efter träning – vid träning minst 4 dagar i veckan 

 Återhämtningsmål med snabba kolhydrater och protein inom 20 min. 

 Tex banandrink, oboy, banan/persiko shake, energibars, blåbärssoppa och keso, protein och kolhydrat 

pulver. 

Därefter en portion mat inom 60-120 min 

   ½ tallriken pasta/ris/potatis/gryn/flingor/bröd,  

  ¼ kött/fisk/kyckling/ägg/keso, 

  ¼ grönsaker/frukt och  

  valfri fettkälla. 

 

 

 


