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Dags for
Fotbollsskolan

Sommarens héjdpunkt ar antligen har med
massor av roliga aktiviteter for barnen. For
att de ska orka hela dagarna har vi pa ICA
tagit fram recept pa mat och mellis som
passar utmarkt for sma fotbollsspelare.
Goda, hdlsosamma och dessutom enkla att
laga! Har finns ett gang tips pa vad barnen
kan &ta fore, under och efter tréningarna for
att halla humoret och energinivaerna uppe
hela dagen.

Tillsammans méjliggor
vifler fotholl

Alla ar olika - olika &r bra ar ett samarbete
mellan Svenska Fotbollférbundet och ICA.
Tillsammans stottar vi foreningar, initiativ och
projekt som uppfyller fotbollsdrémmar.

Sedan starten 2016 har Alla ar olika - olika ar

bra delat ut mer an 11 miljoner kronor till fler

an 300 féreningar och deras projekt. Pengarna
har samlats in tack vare vara kunder under den
aterkommande kampanjen Fotbollsfesten, dar
en del av summan for vara utvalda Blagula varor
gar till Alla &r olika - olika ar bra.

Under fotbolls-EM 2021 samlades 5 miljoner in,
medel som kommer att vara mdjliga att ansoka
om under 2022. | sommar fortsatter insamlingen
sa klart, nar ICA i samband med fotbolls-EM
genomfér en ny insamlingskampanj for att
fortsatta maojliggora fler fotbollsdrommar.
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1CA AR MATIONELL FARTNER TILL ALLA AR OLIKA - OLIKA AR BRA OCH SVENSKA FOTEOLLFORBUNDET
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Fore tréining

For att ladda upp ordentligt infor en dag pa plan, och
orka lite langre passar det utmarkt med den har typen
av macka som ger kolhydrater av olika slag.

Grotbrod med majsréra och kalkon

Ingredienser

2 msk majskorn
11/2 msk farskost
1 tsk tomatpesto
1 skiva grotbrod eller annat fullkornsbréd
1/2 tsk farsk gréslok

2 kalkonskivor

Sé hér gér du

1. Blanda majsen, farskosten och tomatpeston
och bred pa brodet.

2. Skar grasloken fint.

3. Toppa brodet med kalkonen och grasléken.

Energi som ricker hela dagen lang

Vi pa ICA brinner for barn och ungas halsa,

bade nar det handlar om mat och om rorelse.
Som samarbetspartner till Fotbollsskolan vill

vi inspirera till en sund livsstil med god och bra
mat fére, under och efter tréning. Att ata bra vid
dagens alla maltider 6kar chansen for de sma
fotbollsspelarna att halla sig pigga och glada hela
dagen. Darfor har ICAs dietist Paula Frosell tagit
fram tips pa recept pa mat och mellis som passar
att ata fére, under eller efter traning.



Bonustips/

Gér egen energ;-

dryck med vatten,
salt & druvsocker

-

Under tréining Sé hér gér du

Nar det &r paus och dags att fylla pd med energi
passar det alldeles utmarkt med en smoothie.
Den &r enkel fa i sig och dessutom gar naring i
flytande form snabbare ut i blodet och musklerna
far snabb pafyllnad av energi infor ndsta match
eller tréning.

1. Mixa alla ingredienser till en slat och krdmig dryck.

2. Hall upp i passande behallare!

Mangocoladasmoothie

Ingredienser

11/2 dl kokosdryck

1dl fryst, tdrnad mango
1/2 banan




Efter tréining

Efter en heldag pa Fotbollsskolan &r kroppen

trétt och tomd pa energi. Da ar det bra att ge

den nya byggstenar sa att dterhamtningen blir sa
bra som mgjligt. Protein och kolhydrater behdvs
framfor allt da, vilket det har “efter-traning-malet”
innehaller massor.

Bananafrutti

Ingredienser

250 g cottage cheese

2 msk mosade jordgubbar eller jordgubbssylt
1 banan

Hackade hasselnétter eller misli

Sé hér gér du
1. Férdela cottage cheese i portionsskalar.

2. Ringla over eller blanda med de mosade jordgub-
barna eller sylten.

3. Skala och skiva bananen och ldgg pa.

4. Toppa med lite hackade notter eller misli.
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Vi hela Fo_,tboJlssverW-

Fotbollen finns 6verallt. Det gor vi ocksa. Darfor har vi pa ICA

... varit engagerade i svensk fotboll i mer an 100 ar. Idag ar vi 1500
ICA-handlare som tillsammans samarbetar med 2200 lokala fotbolls-
féreningar runt om i SverigeM\s_EPéiivenska Fotbollférbundet,
Fotbollsskolan och genom Alla ar oli lika.@r bra stottar vi for-
eningar som jobbar med att uppfylla fotbollsdrommar.




