Matseðils tillaga - keppnisdagur

Yngri


Tími



Eldri

Tími
Vakna


07:00





08:00
Máltíð


07:10





08:10

Tillögur



Gróft brauð, flatkökur, beiglur, pítubrauð



Kolvetni
Cheerios, Havre fras, kornflex, Special K, hafragrautur


Kolvetni
Ávexti, rúsínur, þurraðir ávextir t.d. aprikósur, epli


Kolvetni

Álegg

Ostur, skinka, egg, smurostur, kæfa, marmelaði, sulta, smjör/L&L
Prótein/Kolvetni

Drykkir:
Hreinn ávaxtasafi, mjólk, te, íþróttadrykkur, glas af vatni, kakó, te (kaffi)



Dæmi:

√ Cheerios, rúsínur, mjólk, 1 banani, 1 glas safi, 1 vatn




√ Brauð með skinku og osti, eggi og tómötum, appelsína, eplasaif, mjólk, vatni,




√ Hafragrautur, 2 msk rúsínur, ½ - 1 banani, appelsínusafi, mjólk, vatn
Tímataka

09:15





10:00
Máltíð

ATH: 
Innan við 30 mín eftir að tímatöku líkur




√ Kolvetni & Prótein



√ Samlokur eða pólarbrauð með áleggi (sjá hér fyrir ofan), 

flatköku samloka með hangikjöti, pítubrauð eða rúnnstykki með áleggi eða 

beiglur, þær má borða án áleggs, en gott er að smyrja þær með smur-/rjómaosti, 

tortillas með fyllingu; hakk, kjúklingur, skinka, hrísgrjón, maís, salsasósa



eða
√ Soðið pasta eða fyllt pasta (tortillone), núðlur, jafnvel hrísgrjón

Dæmi um sósur: Tómatsósa, pizzasósu, pítusósa, sojasósa

Próteingjafi: Skinkubitar, kjúklingur, kjúklingaskinka, túnfiskur, soðin egg, ostur





Annað: Maískorn, söxuð paprika, agrúka, tómatar, baunir, kotasæla

√ Eftirréttur: Banani, vínber, niðurskorin melóna og aðrir ávextir



√ Mest prótein




Töluverð prótein



√ Skyr, skyrdrykkir, Hámark, Hleðsla

Jógúrt, AB-mjólk, AB jógúrt, ABtmjólk

√ Drykkir:



√ Hreinn ávaxtasafi, kókómjólk, kakó ef kalt er í veðri

√ Íþróttadrykkir eða eplasafi-vatn + örfá saltkorn blandað saman

√ Gott að nota ávexti, þurrkaða ávexti, Powerbar eða High 5 orkustangir (Afreksvörur), jafnvel Hreysti próteinbar, ávaxtasafa, íþróttadrykki eða heimagerðan íþróttadrykk milli máltíðar og fram að keppni
Keppnislok

13:00 / 14:00




14:00 / 17:00
