MELLANMAL

Med sportkortet kan du fylla pd med mellanmal for att
vara saker pa att du far tillrackligt med energi. Har har
vi nagra forslag pa mellanmal som &r utmarkta att ta
med till eller fran en match eller tavling.

Smorgas med ost och skinka, portionsdryck,
yoghurt med miisli, en frukt.
60:-/person *

LUNCHBOX
Liten: Sandwich med grillad kyckling,

3 dl mellanmjolk, banan.
60:-/person *

Stor: Pastasallad med parmaskinka och pamesancreme,
3 dl mellanmijoélk, banan.
70:-/person *

FORMIDDAGSFIKA
Fullkornsfralla med paldgg, gronsak, frukt,

en kaka, varm choklad, kaffe, te och saft.
40:-/person *

EFTERMIDDA
3 sorters bakverk och sétsaker, frukt,

varm choklad, kaffe, te och saft.
45:-/person *

KVALLSMAL
Brod, smor, palagg, gronsak,
filmjolk, musli och frukt pa buffé.
60:-/person *

Kaffe 15:-

Varm mjolkchoklad 15:-
Mijolk tetra, 3dl15:-
Lask 20:-
Frukt/styck 6:-
Kexchoklad 15:-

* Priset gller for innehavare av sportkortet och medféljande grupp fran 1/1 2012.

VISSTE DU AIT...

- Traning och tavling bryter ned kroppen. Det 4r maten
som bygger upp fore och efterat.

- Snabbaste aterhdmtningen fas av att dta bade kolhydrater
och protein efter traningspasset.

- Potatis har ett hdgre “mattnadsindex” dn pasta, vilket
betyder att du star dig langre pa en potatismaltid an pa en

pastamaltid.

- Nar kolhydraterna i kroppen ar slut “gar du in i viggen”.
Det kan dven intraffa nar du druckit for lite.

- Frukosten ar ett viktigt terhamtningsmal efter traningen
dagen innan.

- Mijolk med sitt hoga innehall av elektrolyter (natrium och
kalium) &r en utmarkt dterhdmtningsdryck efter traning.

Scandic

MAT FOR




ORKA HELA MATCHEN

Var meny for aktiva hittar du pa utvalda sporthotell.
Med sportkortet far du vara allra basta priser. Du
bestaller maten tre dagar innan du vill ha den, sedan
bestammer ni sjdlva om ni vill 3ta i restaurangen eller
ta med maten. Sjalvklart behover ni inte bo hos oss for
att dta menyn utan kan vélja ett hotell som ligger langs
vagen till eller fran matchen. For att fa sportkortspris
vill vi att hela laget valjer samma ratt fran menyn.

Till samtliga ratter ingar en salladsbuffé, brod, goda
roror, ekologisk mellanmjolk, vatten och maltidsdryck.

Med sportkortet betalar du som Junior* bara 89:-/person.

Som Senior** betalar du 119:-/person
(Ordinarie pris 129:-/person)

SPORTKORTET GER DIG
VARA ALLRA BASTA PRISER.

Pa Scandic far du och ditt lag basta mojliga forutsatt-
ningar for att prestera pa topp. Nar det handlar om

att dta gott och vakna utvilad infor en viktig match
eller tavling har Scandic ett ordentligt 6vertag. Med
vart sportkort bade bor och dter ditt lag till férmanliga
priser. Sportkortet kan ansokas av lagledare och galler
for grupper pa minst atta personer. Du kan sjalvklart
bestilla dven fran var vanliga meny. Med sportkortet
far du 15% rabatt pa vara ordinarie priser (géller ej dryck).

* Junior dr man tills det ar man fyller 16 ar
** Senior & man fran det ar man fyller 17 &r

ASAGN
Ger stora mangder kolhydrater for att fylla
musklerna med glykogen. Det har ar en ratt som far dig
att orka mer. | lasagnen anvander vi notfars.

KRYDDIG JAMI

YCK
Kryddstark risratt fran det kreolska koket i Louisiana, USA.

Riset i kombination med kott, kyckling, rakor och gronsaker ger
dig det som behdvs. Allt for att du ska bli viltankad. *

Uppskattad klassiker som raknas till den gamla hederliga
husmanskosten. Gott och mattande med hogt proteininnehall.

NUDEIWOK MED FARSKA GRONSAK

SWEET CHILI MARIN

Proteinbehovet dr hogre for idrottare.
Kottet har fullvardigt protein och tillsammans med nudlar
och gronsaker far kroppen lattillgangligt bransle *

Kycklingkott ar en utmarkt proteinkalla for att bygga upp
muskelmassa och laka skador. **

Kottet ger protein, jarn, zink och selen som ar viktiga ndringsamnen
for prestationsformagan. Extra schysst blir ritten med rostade
rotfrukter och en sas med sting**

* Laktosfri
** | aktosfri och glutenfri

Tack for att du valjer en och samma meny for hela sallskapet.
Specificera alltid eventuella allergier.

TOMATSALSA, KLYFTPOTATIS OCH BROD
Hamburgare kan vara riktigt bra mat. Allt beror pa
vad som serveras till. Har har vi kompletterat hamburgaren
med gronsaker och klyftpotatis sa du far balans pa maltiden.
Glutenfri och laktosfri om brodet byts ut.

SPAGETTI MED ITALIENSK KOTTFARSSAS
Som de flesta vet en perfekt rétt for idrottare med en bra

fordelning av protein, kolhydrater och fett. Med pasta kan du ladda
upp energireserverna for att orka halla hogt tempo under langre tid.

REMOULADS
Fisk ar fylld med protein som ger aminosyror till kroppens
muskler och bygger ny styrka, medan potatis ger ”langsamma”
kolhydrater som racker linge.

AD SEJFILE MED
J oojr V1 J

[LLPOTATIS

PASTAGRATANG MED LAX OCH SPENAT
| lax finns extra halsobonus i form av vitamin D
och omega-3-fettsyror.

GRILLAD KYCKI
SALLAD OC
Protein behovs i maten varje dag. Det finns det mycket av i kyckling.
Bulgur som har lagt Gl (glykemiskt index) vilket ger jamn
energistrom och haller dig alert lange.

LGU

POTATIS OCH TOMAT- OCH BASILIKASAS

GRILLAD KYCK

Njut av denna filé som ldmpar sig efter fysisk anstrangning
for att aterstdlla, reparera och bygga upp. **



