MAT & DRYCK INGAR LINDER LOPPET

| vara valforsedda depaer finner du allt du behover for att orka hela loppet. Ofta behdver du framst
dricka mer an vad du tror, ta darfor alltid med dig vatska, dven pa traning.

Ta med en plastflaska pa cykeln

Dryck som tas med under loppet ska forvaras i platsflaskor. Vid starten och i depaerna kan du fylla
dina flaskor.

Tank ocksa pa att ata ordentligt innan och efter loppet. | tidningen Cykla finner du kostrad av vara
dietister fran AXA.

Rikt utbud i depaerna
| depderna finns saft, honungsdryck, vatten, blabarssoppa, kaffe, bullar, saltgurka samt ENERVIT
sportdryck. | vissa depder finns bananer. Alla depder har dven glutenfritt brod.

Under Vatternrundan serveras lagad mat i Jonkdping och Hjo. | Jonkdping serveras AXA grot alter-
nativt kottbullar och mos, mjélk och bananer. Konsum Hjo svarar for fardens huvudmal som bestar
av lasagne, rakostsallad, smor, brod, kaviar, saltgurka och ketchup och serveras i Medborgarhusets
Park mitt emot Konsum. Dessutom finns det mjolk, kaffe, filmjolk, flingor, bldbarssoppa, vegetarisk
och glutenfri mat (var beredd pa att vinta ndgra minuter medan denna tillagas). Ater du special-
kost bor du ta med eget matpaket.

Alla som bar loppets nummerlapp serveras.

| Motala serveras lagad mat i malet
Efter mdlgang serveras pastasallad i Stadsparken. Ett kallt glas latt6l smakar gott till.

| Motala finns ocksd manga matstallen som erbjuder exempelvis pasta eller frukost innan loppet
men ocksa festligare alternativ for dig som vill fira efter malgang.
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