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| boken finns tio gréna receptuppslag. De sju De tre sista grona uppslagen innehaller extra
férsta av dem innehaller vart och ett samt- recept pa t. ex luncher, bjudratter, bréd och
liga maltider man behéver under en dag: efterratter.

* Frukost

« Mellanmal férmiddag ) Boken som innehaller 28 sidor med

* Lunch manga recept och tips kan képas genom
* Mellanmal eftermiddag Elmcoaching - www.elmcoaching.se

« Middag eller Smalands Fotbollférbund -
kansli@smalandsfothollen.se

Pris 79:-. plus frakt.

© Rasmus Elm. Medforfattare: Ulla G-E
Omslagsfoto: Jesper Uddeholt/Barometern

» Kvéllsmat

Du ser receptet pa den vianstra sidan.
Pa den hogra sidan finns de ingredienser
som behovs, plus lite olika tips.
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INFRENES
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Skolj bovetet i hett vatten (anvand sil).
S&tt en gryta pa spisen, hég varme. Koka upp vattnet.
Hall i bovetet. Sank varmen. Lat koka ca 5 minuter. Ror!

. Servera med mjolk, kanel och skivat dpple.

Bred smorgas med skinka och grénsaker.

. Servera med juice.

S&tt ugnen pa 2252, bade dver och undervarme.

Smorj kanterna pa en ugnssaker form med smor.

Dela potatis i bitar, skiva korven, dela champinjonerna och
gul 16k i bitar. Krydda med salt.

S&tt in i mitten av ugnen och Iat steka i ca 20-25 minuter.
Stek dgg och gor en sallad. Stek ett extra dgg till mellanmals-
smdrgasen i morgon. Spara i kylskapet!

Servera med rédbetor.

S&tt en gryta med vatten pa spisen. Hog varme.

L&agg i ris nar vattnet kokar. Vrid ner varmen, och lat det koka i
cirka 40-45 minuter.

Dela paprika och |6k i bitar.

Ror ihop Turkisk yoghurt och Ajvar relish till en sas.

Lagg smor i en stekpanna och satt pa hogsta varme.

Lagg kottet pa en tallrik och krydda den ena sidan.

Nar smoret bubblar - lagg i kéttet med den kryddade sidan
nerat. Krydda den andra sidan. Stek 2-3 minuter.

Vand och stek ett par minuter dar ocksa.

Vrid ner varmen till medel, l4gg i sas, 16k och paprika.

Lat puttra i 7-8 minuter. Servera med farska grénsaker.

Skéar grénsakerna i ganska sma bitar.

Blanda yoghurt, mjélk, salt och vitldkspulver till vitlokssasen.
S&tt stekplaten pa spisen, bérja med hdg varme.

Lagg i farsen och vrid ner varmen till medelvarmt.

Mosa med en gaffel sa farsen blir "grynig”, och stek tills inget
kott ar rott langre. Sank varmen till medel.

Blanda i tacokrydda och vatten. Lat puttra 7-8 minuter.

Servera med tacosas, tortillas eller tacoskal, grénsaker och ost.



Bovete &r glutenfritt. Det inne haller mycket protein

och viktiga aminosyror.

Det ska vara lite "tuggmotstand” nar gréten &r klar.

Osotat fullkornsbrod!

Gor du maten i ugnen kan du géra annat under
tiden.

Det fungerar att steka i en vanlig stekpanna pa
spisen ocksa.

Chorizokorv innehaller bra kryddor, vitlék och
chili till exempel.

Det gar att anvanda ra potatis som ar skuren i
tarningar ocksa. Tar lite langre tid.

Ar filen alldeles for "sur” kan du sota den med lite

honung!

Blabar ar nyttiga pa manga satt.
Innehaller gott om antioxidanter vilka skyddar
mot sjukdomar.

Koka 3 ganger sa mycket ris idag!

Stall det som blir dver i burk med lock i kyl.
Anvand till currykyckling i morgon och risotto i
overmorgon!

| stallet for Turkisk yoghurt kan du anvéanda
vispgradde eller Creme Fraiche.

Kdp raris som inte &r férbehandlat.
Koktiden ska vara ca. 45 min.

Vitlokssas

1dl Turkisk yoghurt
1/2 dl mjolk

1 tsk vitlokspulver
1/2 krm salt

Anvand tacoskalen om du inte tal gluten!
Spara lite till wraps i morgon kvall!

2 dl krossat bovete
4 dl vatten

apple

mjolk

kanel

osotat brod

skinka

gronsaker

juice

fullkornsbrod
"prickig” korv
salladsblad
gurkskivor

4 kokta potatisar (rest fran tidigare)

2 chorizokorvar
1/2 gul 16k

6-8 champinjoner
2 krm Ortsalt
rédbetor

agg

salladsblad
coctailtomater
rod 1ok

majs

1 tallrik fil
frysta hallon och blabar
1 apple

2 flaskkotletter

1/2 paprika

1/2 liten gul 6k

1 tsk grillkrydda

2 dl raris OBS! inte férbehandlat!
1/2 dI Ajvar Relish (mild)

1dl Turkisk yoghurt

majs

salladsblad

tomat

tortillas eller tacoskal

400 g blandférs

3-4 msk hemgjord tacokrydda
1dl vatten

tacosas, kopt

sallad, majs, gurka, tomat, rodlok,
riven ost

vitldkssas (se vansterspalten).



- - Min matbok dr en sammanstallning av enkla och
h, naringsrika maltider. Den stravar efter att ge férslag
pa bra mat som inte tar sa lang tid att laga.

Det finns inom forskning manga olika asikter om vad
som &r bast att gta. Har aterger jag vad som fungerar
bra for mig, utan att darmed havda att detta ar san-
ningen.

Det ar viktigt att inte bli for "petig” med vad man kan
ata. Det blir |att sa, ndr mangder av rapporter berattar
om vad var mat innehaller. Det finns ddremot manga
saker man kan gora i "vardagen” for att hjélpa kroppen ma bra. Jag férsoker
tipsa om nagra.

Jag har valt att férsdka laga sa mycket som mojligt av maten med ravaror
utan konstgjorda tillsatser.

Bokens sidor ar delade i sju falt, ett forslag pa mat till varje maltid: Frukost,
mellanmal, lunch, mellanmal, middag och kvéallsmat.

Denna bok &r speciellt utformad att passa hart satsande idrottsung-
domar som flyttat hemifran, men den gar lika bra att anvénda for alla som

vill hjalpa den egna kroppen(%kirka presteral
Rasmus Elm p
chbbb&v
o . o
Waﬁm ar-mina rad. . .

+ At mycket frukt, rotfrukter och
gronsaker. Valj garna farska och
fargrika sadana, till exempel broc-
coli, paprika, morot, brysselkal och
tomat. De innehaller bra naring.

 Forsok ata "langsamma” kolhydra-
ter. De haller blodsockerhalten pa
en stabilare niva an de "snabba”
kolhydraterna. De ger ocksa ofta
battre tillskott av kostfibrer. Mat
med "ldangsamma” kolhydrater &r
raris, fullkornspasta, rotfrukter. Mat
med "snabba” kolhydrater ar lask,
vitt brod/pasta/ris, cornflakes.

Fett &r viktigt for idrottare sa se

till att fa i dig det! Férsék daremot
att utesluta hardade eller delvis
hardade fetter vilka anses skadliga.
Anvand vanligt smor, kallpressad
rapsolja och olivolja. Bregott gar
bra som smdérgasmargarin. Du kan
byta ut Turkisk yoghurt mot visp-
gradde i saser.

Anvand aldrig "light-produkter”!

» So6k varor med sa korta innehalls-
forteckningar som maijligt. Det
innebar fa konstgjorda tillsatser.

Se till att halla balans mellan kolhy-
drater och proteiner. Jag forsoker
ata mycket proteinrik mat. Exem-
pelvis fisk, kott, quinoa och agg.

Barometern

Se till att 4ta ndgot som ger pro-
tein redan till frukost (ex. skinka,
agg, bovete). Frukosten hjalper till
att halla en jAmn blodsockerniva
under hela dagen.

Uteslut allt socker du kan ur

kosten. Se upp ocksa upp med sét-

ningsmedel, till exempel Aspartam
(E 951). Undvik ocksa smakfor-
starkaren Glutamat (MSG, E620-
E625) om du kan.

* Laga stora portioner av raris och

potatis sa det racker till 2-3 dagar.
Vill du sa kan du ldgga i bitar av
gul 16k mot slutet av koktiden,

da haller maten sig dnnu langre |
kylen.

» L3gg skalade mordétter i en skal

med vatten. Stall i kylskapet. De
ar rika pa fiber och haller sig flera
dagar. Bra val i stéllet for sotsaker
nar du blir sugen pa nagot.

Ha en skal med nétter och mandel
du kan ta av. Innehaller bra och
viktigt fett.

» Gor alltid mellanmalssmorgasen

kvallen innan och lagg i kyl. Enkelt
att ta med pa morgonen!




