
�����������
���������	�
������

���
��	���
�������
��	

Tel. 0708-552882
E-mail: info@lisakapteinkvist.se

www.lisakapteinkvist.se

Årets Pt 
2010



���������	���	��
��	���	
���������	���	��
��
��	����	�����	����

���������	���	��
����	

��������	��
��
����
�
���	�	������
�����������������

Hur når du målet?



��������	���
��	�����
	����

�����������	�
���
�

��
��



�����
�����	���	��
	��	����
�����	��



������ �� �	
�����
���	�
��	������

���	��������� ����

�� ��� ����

��� ���������

�� ���������

�� ��� ����

��� ������ ��

�� � ��� ���

!� ��� ����

��� ������!��

�� �!��� !��

�� ��� ����

��� ����� ���

��  ��������

"� ���  ���

���  ���� ���

��  �����!��



���
	����
��	��������	


Frukost 
Havregrynsgröt med mjölk och banan
Grov smörgås med skinka 
Vatten

Mellanmål
Ett glas mjölk och ett äpple

Lunch
Lax med bulgur och grönsaker samt sås gjord på 
krossade tomater och grönsaker + 1 glas mjölk
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Mellanmål
Smothie, gjord på filmjölk, banan och hallon

Middag
Ryggbiff med ris, avokado, grönsaker 
och sås gjord på krossade tomater, samt 
1 glas mjölk

Kvällsmål
Smörgås med rökt skinka eller ost
Ett glas mjölk
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Du väljer själv ditt byggmaterial!
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Lär dig ta hand om dig själv. 
Detta är du värd!Lycka till på 

matcherna!!
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