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Dqgs fOr ALLA AR OLIKA (C OLIKA AR BRA
Alla &r olika - olika ar bra ar ett samarbete mellan
o o ss o qn Svenska Fotbollférbundet och ICA dar vi tillsammans

stottar foreningar och initiativ som jobbar med inklu-
dering inom fotbollen.
Sommarens héjdpunkt ar antligen har med massor
av roliga aktiviteter fér barnen. Fér Sedan starten 2016 har ndrmare 13 miljoner kronor
att de ska orka hela dagarna har vi pa ICA delats ut till ca 350 féreningar. Pengarna har
tag|t fram recept pé mat och me”is som samlats in tack vare Véra kunder som under

passar utmarkt for sma fotbollsspelare. den &terkommande kampanjen Fotbolls-
festen kopt vara Blagula varor i butik.

Lés mer hér

Goda, hdlsosamma och dessutom enkla att laga!
Har finns ett gang tips pa vad barnen kan ata fore,
under och efter tréningarna for att halla humoret
och energinivaerna uppe hela dagen.
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MATCHKORV

Matchkorv ar en korv som smakar gott och gor
gott for hela Fotbollssverige. For varje sald produkt
gar medel till Matchkorv-initiativet som tillhanda-
halls av ICA Stiftelsen och gér det mojligt for lokala
fotbollsklubbar att anséka om medel

for att forbattra fotbollsrorelsen.

Sa varje gang du valjer en Match-
korvprodukt fran butikshyllan, ar
du tillsammans med ICA med och
bidrar till att skapa fler positiva
motesplatser kring fotbollen.

PARTNER

Vill clu veta mer om kost och tréning? E




Fore tréining

For att ladda upp ordentligt infér en dag pa plan och for
att orka lite langre sa passar det utmarkt med en matig
wrap som ger skon mattnad och kolhydrater av olika slag.

Tonfiskwrap med majs och gurka

Ingredienser

1 burk tonfisk i vatten (a 185g)

1/2 dl majskorn

1/2 dl majonnas

1/2 dI chilisas

salt

peppar

1/4 gurka

4 sma tortillabrod (gérna fullkorn)
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Sé hér gér du

1. Lat tonfisken rinna av.

2. Blanda majs, majonnas, chilisas och tonfisk. Sma-
ka av med salt och peppar.

3. Skar gurkan i stavar.

4. Bred tonfiskréran pa bréden och lagg pa gurkan
och rulla ihop.

¥ Energi som racker hela dagen lang

Vi pa ICA brinner for barn och ungas halsa,

bade néar det handlar om mat och om rérelse.
Som samarbetspartner till Fotbollsskolan vill

vi inspirera till en sund livsstil med god och bra
mat fore, under och efter traning. 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 fore, under eller efter traning.



Bonustips/

Gor egen energij-
dryck med vatten,

X salt & druvsocker
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Under tréining Sé hér gér du

Nar det &r paus och dags att fylla pa med energi
passar det alldeles utmarkt med en smoothie.
Den &r enkel fa i sig och dessutom gar néring i
flytande form snabbare ut i blodet och musklerna
far snabb pafylinad av energi infér ndsta match
eller traning.

1. Dela och grop ur avokadon och mixa alla ingredi-
enser till en slat dryck.

2. Hall upp i glas och servera.

Jordgubbs- och avokadosmoothie

Ingredienser

1/2 avokado

2 dl frysta jordgubbar
1 dl apelsinjuice

2 dl vaniljyoghurt

En banan g
ar ett
Perfekt melljs farten




Efter tréining

Efter en heldag pa Fotbollsskolan &r kroppen trott
och tdmd pa energi. Da ar det bra att ge den nya
byggstenar sa att aterhdmtningen blir sa bra som
majligt. Protein och kolhydrater behovs framfoér allt
d3, vilket det har “efter-traning-malet” innehaller
massor. Njut den sa snart du kommer hem.

Mug cake

Ingredienser

1/2 banan

2 msk hasselnotter eller solroskarnor
1dl havregryn

lagg

2 msk frysta hallon eller blabar

1 krm kanel

1 msk kokos

olja till koppen

Sé hér gér du

1. Skala och skiva bananen. Grovhacka notterna
eller solroskarnorna.

2. Mixa banan, havregryn och dgg med mixerstav.
Blanda med noétter, hallon eller blabar, kanel och
kokos.

3. Hall smeten i en stor kopp smord med olja.

4. Baka i mikron ca 11/2 minut.

Till servering: Servera garna med frukt och cottage
cheese eller yoghurt.

Recepten i den hér foldern

ar 'Framfagfla frén Melljs-
kockarna. Ar du sugen pé

Her goa mellanmél sé finns

alla recept héir:
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Vi hela Fotbollssveriﬂijé”"““‘“ e

Vi ar 1500 lokala ICA-handlare som finns runt om i hela landet.
For oss ar det en sjalvklarhet att vara nara det samhalle som vi delar.
Darfor bryr.vi oss ocksa om den lokala fotbollen.
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Idag samarbetar vi med 2200 fotbollsféreningar runt om i Sverige. Vi -/
sponsrar aven Svenska Fotbollférbundet, Fotbollsskaah‘och_ALLaér\_
olika - olika ar bra. For det ar just ett ndra engagemang som ar < .

forutsattningen for att vi alla ska ma bra.
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