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Vira kockar lagar vad som kravs for maximal prestation.

Scandic Scandic

Nordic common sense. Nordic common sense.



Vi har laddat skafferierna for match

Eftersom allt fler som checkar in hos oss ar
aktiva idrottare, har vi nu infort en alldeles
speciell meny for hogpresterande gaster.

| ett samarbete med Axa lagar vara kockar
naringsberdknade ratter som dr kompone-
rade for att matcha kroppens energibehov
vid traning, uppladdning och aterhdmtning.

Alla ratter har en tydlig ndringsdeklaration
dar du som ledare och aktiv ser exakt hur
mycket kolhydrater, protein och fett maten
innehaller. Menyn finns pa samtliga hotell i
Sverige, men du maste gora en forbestallning
samtidigt som du bokar boende hos oss.

Nikan fa alla ratterna serverade i
restaurangen eller som take away.

Fett
Fett dr den perfekta energi-
killan, eftersom den bade kan
anvandas direkt eller lagras
som reserv.

Protein

Proteinet bygger upp, reparerar
och underhaller cellerna. Om ._.-"
kroppen far fér lite energi bryts °
musklerna ner och anvinds som
energikalla.

Kolhydrater
Kolhydraternas storsta uppgift ar
att fylla pd musklernas glykogen-

.o* forrad. Ett valfyllt forrad minskar

nedbrytningen av muskelprotein
under tex tavling.

Tydligt innehall

Varje enskild ratt har ett

utraknat naringsdiagram som

ger vardefull information om

dess naringsinnehall. Diagrammet
visar hur mycket av energin som
kommer fran respektive fett,
kolhydrater och protein.

Niringsrik meny fér vinnare

Marinerad lax med sherryviniger,
soja och korngrynsrisotto med
rotsakstarningar

Maltiderna dagen innan hard traning,
match eller tavling, ska vara rika pa kol-
hydrater och intas med mycket vatska.

Ragu pa kycklingfilé i strimlor med
vattenkastanjer, ruccolasallad,
farsk basilika och cellentanipasta

Maltiden strax innan en maximal
prestation, ska framforallt vara latt-
smalt och ha en mild och balanserad
smaksattning. Tank pa att undvika
fibrer och fett.

Wok med kycklingfilé, krabbsticks
och linguine av fullkorn

Kort efter traning eller tévling kravs
snabba kolhydrater och protein till
glykogen-depéerna. Maltiden darefter
ska innehdlla vil avvagda mangder
protein, fett och kolhydrater.
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Lds mer om naringsrik mat och hur du bokar pd www.scandic-hotels.se/sport
Hotellbokningen gor du som vanligt pa 08-517 517 0o, pd www.scandic-hotels.se eller direkt hos hotellet.



