» Maten skall laggas in i frysen pa kansliet, markt med

tillagningsdatum.

» Bocka av pa listan vid frysen da du har lagt in maten. Nar matlagare tar ut mat, markerar man aven detta.

« Lagg portionerna i férpackning 5+5.

« Kéttfars lattbrynt kryddad med salt och peppar.

« Kottbullar eller biffar hemlagade Kycklingfilé stekt och lattkryddad.
* Se till att maten ar mjolkfri, dvs stek i olja

Kéttbullar 1 port = ca 10st
Kottfars 1 port = ca 200g
Kycklingfilé 1 port = ca 200g
Biffar 1 port = 3-4st

Speedo Yards
Ansvarig Mat Antal Portioner Inldamnat Uttaget
Lucas Thunberg Koéttfars 10
Kasper Bartoszek Kottfars 15
Natalie Rantzer Kyckling 10
Samuel Stralman Kyckling 15
Elsa Theander Kéttbullar 10
Ester Jonsson Kéttbullar 15
UGP 3 16-17 oktober
Ansvarig Mat Antal Portioner InlAmnat Uttaget
Alva Gunnarsson Koéttfars 13
Filip Edmundsson Kottfars 12
Natalie Ekstrand Kottfars 10
Liam Andersson Jansén Kottfars 10
Love Aberg Kyckling 13
Theo Arvidsson Kyckling 12
Nora Nauclér Kyckling 10
Alex Shiu Kyckling 10
Anes Alagic Kottbullar 13
Ellen Jonsson Kéttbullar 12
Hugo Ostensson Kéttbullar 10
Rasmus Carlsson Kéttbullar 10
Totalt 135
DM/JDM 23-24 oktober
Ansvarig Mat Antal Portioner Inldamnat Uttaget
Sofia Marcusson Kottfars 10
Tuva Jamtin Kyckling 10
Jenny Frostberg Kéttbullar 10
Sum-sim region 12-14 November
Ansvarig Mat Antal Portioner Inlamnat Uttaget
Klara Marholeva Kottfars 10
Liv Méller Kottfars 10
Elin Petersson Kottfars 10
Kajsa Andersson Kyckling 10
Stella Caneus Kyckling 10
Tiam Blomdahl Kyckling 10
Hillevi Jansons Kéttbullar 10
Lisa Enwide Kottbullar 10
Maja Olofsson Kottbullar 10




Adam

Johansson Wild

Ebbe Fransson
Hilda Skullered
Totalt 80
SM/JSM 24-28 November
Ansvarig Mat Antal Portioner |Tavlingsort Inldamnat Uttaget
Deltagande simmare delar pd matlagning.
Barracuda Race 26-28 November
Ansvarig Mat Antal Portioner Inlamnat Uttaget
Isabella Dinic Kottfars 10
Nina Krim Kottfars 10
Sara Hansen Kyckling 10
Viktoria Loo Kyckling 10
Elliot Asplund Kottbullar 10
Maja Strimpel Kottbullar 10
Totalt 60
Sum-sim riks 10-12 December
Ansvarig Mat Antal Portioner Inldmnat Uttaget

Deltagande simmare delar pd matlagning.




