Tanka - Mellanmalsbars

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Bra mat som ger tillrackligt med energi och naring ar viktigt for att orka trana, vara aktiv och ma bra. Maten &r
helt enkelt kroppens bréansle. En bra grund &r att ata tre huvudmaltider och ett par mellanmal varje dag. Att
sprida ut maltiderna jamnt dver dagen hjalper ocksa till att halla ork och koncentration uppe. For dig som
vaxer och tranar gar det at mycket energi och bra mellanmal ar en viktig del av dagens maltider. Mellanmal
kan exempelvis vara frukt, smorgas eller yoghurt med musli. Syftet med detta uppdrag ar att fa ny inspiration
till bra och enkla mellanmal samt att prova géra dem pa egen hand.

Steg for Steg

Tanken &ar att ungdomarna tillsammans i exempelvis klubbstugan ska gora bars enligt receptet fran
hemsidan Portionen under tian. Anpassa receptet efter hur manga personer ni ar i gruppen samt efter ev.
allergier. Skulle ni hitta ndgot annat recept pa bars eller energikakor som ni hellre vill testa sa gar det
naturligtvis lika bra.

Ledaren inhandlar alla ingredienser och sékerstéller att ni har allt material som krévs. Kolla av ev.
allergier innan och sakerstall att ni bakar ndgot som alla kan &ta.

Ungdomarna férbereder genom att plocka fram ingredienser och utrustning. Darefter foljer de tillsammans
receptet.

Gradda i ugnen och smaka ert mellanmal tillsammans efterat. Reflektera garna éver innehall, smak och
dela med er av andra bra forslag pa mellanmal.

Att tanka pa

Uppdraget ar tdnkt som en pedagogisk och social aktivitet som ni kan gora tillsammans i klubbstugan i
samband med traning eller vid annat lampligt tillfalle.


https://undertian.com/recept/utflyktsbars-med-notter-frukt-och-jordnotssmor/

Uppdraget kan ocksa genomféras digitalt genom att varje deltagare far testa att géra mellanmalen sjalv
hemma och att ni sedan har en efterfljande diskussion i gruppen kring smak, innehall och tips kring
mellanmal.

Det har behover ni

Ingredienser

Stavmixer eller mixer/matberedare

2 stora bunkar

Bakplatspapper

Ugnssaker form

Tillgang till en ugn
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