Checklista for ledare pa tavling

Vid medhavd mat:

Cafékommitten handlar mat till tavlingshelgen, maten packas i kylbagar
och forvaringslador. Betalkort tas med for att ev. kunna komplettera
med mat. Middagsmaten fraktas fryst for att underlatta transport, stall den i kylskap nar ni
kommer fram till boendet.

Kylbagar finns ovanpa koéksskapen. Forvaringslador, kastruller och sjukvardsvaskan star i
koket, framtagna av cafékommittén. Det star ocksa en pase med torrvaror i koket ni ska ha
med.

Vid tavlingshelg som startar pa fredag em till séndag ar maten inhandlad for kvallsfika -
fredag, frukost, lunch och middag - 16rdag, samt frukost och lunch - séndag.

Maten som ar handlad ar planerad for:
Fredag - kvallsfika; mjolk/te och smorgas med ost eller skinka och gronsak.

Lordag - frukost: Fil/naturell yoghurt och flingor/musli, ev. havregrynsgrét med dppelmos.
Agg, smérgds med ost, skinka och ndgon grénsak samt skivad frukt.
Mjolk, Kaffe eller te.

Loérdag - lunch: Kycklinggryta och ris, samt morotsstavar. Mjolk/vatten som dryck.

Lordag - middag: tacos, tacokryddad notfars, sallad, tomat, gurka, 16k, majs, riven ost,
tacosas, graddfil, tortillabréd, nachochips. Mjolk/vatten/lattdryck.

Soéndag - frukost: Fil/naturell yoghurt och flingor/mdsli, ev. havregrynsgrét med dppelmos.
Agg, smorgds med ost, skinka och ndgon grénsak samt skivad frukt.
Mijolk, Kaffe eller te.

Soéndag - lunch: Kottfarssas (notfars) och spagetti. Morotsstavar, tacogronsaker som ar kvar.
Mjolk/Vatten som dryck.

Ledarna férbereder maltiderna ev. med hjalp av barnen. Insimningstider att ta hansyn till.
Lunch bor vara klart direkt efter simmarnas avslut pa fm tavlingspassen, vilket innebar att en
av ledarna behover en timma innan, forbereda maten. Viktigt for att simmarna ska hinna
smalta maten och vila innan nasta insim.

Aven middag behdver vara klart direkt efter sista tavlingspasset och bor forberedas ca en
timma innan.



Ledaruppgift och info.

Chauffor till och fran tavling och ev. till och fran simhallen.

Forbereda/tillaga maltider. Peppa och trésta simmarna, heja pa
alla simmare. Paminna barnen om tavlingsstartstider,
uppvarmning, lamplig tid for uppstigning pa morgonen etc.

Se till att stamningen ar god bland simmarna och att alla barn har nagon att vara med.

Pa lordagskvallen efter middagen gors en tur till affaren dar barnen har mojlighet att
komplettera sina mellanmal till séndagen, kdpa nagot sockerfritt kvallsmys till
I6rdagskvallen och ev godis till hemvagen. Da kan daven kompletteringar till
matlagningen goras. Mat atgang skiftar for varje tavling.

Diskutera med simmarna vad de har fér 6nskemal till frukost, sa som dgg och grot, sa att
svinn kan undvikas.

Laggdags 22:00, tyst och slackt pa rummen.

Ev. Stadning av boende gors i forsta hand av simmarna sjalva men kan vid behov behéva
kompletteras av ledarna.

Onskvirt ar att boende finns kvar till efter séndagens lunch fér méjlighet till
aterhamtning och fokusering pa nasta tavlingspass.

Vid hemfard stannas pa lamplig restaurang, forbestall garna maten for tidsvinst sa
barnen kan komma hem sa fort som maijligt, skoldag dagen efter. Denna maltid bekostas
av barnen sjalva.

Vid hyrd bil/minibuss, tank pa att tanka innan den ldmnas tillbaka!

Da ni kommer ater plocka ur ev. kylvaror fran backarna. Torka ur kylboxar och placera
dessa ovanpa koksskapen.

Matbackarna och kastrullpase placeras i nedre koksskapen pa kansliet. Sjukvardsvaskan
stalls in pa kontoret.

Ev. farskvarurester som inte kan anvandas vid nasta tavling (se tavlingsplanering pa
hemsida) tas gdrna med hem efter tavling for att slippa obehagliga éverraskningar i

~

kylskapet pa kansliet & .

OBS Lamna alltid tillbaka betalkort direkt efter tavling till kansliet. Ev Kvitton pa det som
handlats ska kopieras och skrivas pa med ditt namn, samt vad man handlat till, hafta fast
originalkvitto pa kopian, lagg pa Stefans skrivbord.



