Teen Athletes
SuggeSted SnaCK List:

Healthy Carbs Protein

Healthy Carbs = before exercise Healthy Carbs + Protein =

after exercise
Applesauce cups or pouches

Blue Diamond crackers

Crunchmaster Crackers

Dried fruit without added

sugar: raisins, apricozs,

plums, dates, £1gs

« Fresh fruit

+ Made zood Grahola and
Granola Bites

« Mary’s Gonhe Crackers

« Nature’s Bakery Fig or Fruit
Bars

« Nature Valley Crunchy
Granola Bars

« Nutrigrain bars

« Popcorn: §kinny pop, Boom
Chicka Boom, Smart Food

« Gtretch Island Fruit Leather

« Cweet potato CraCkers

« Thomas’ or Pepperidge Farm
100% Whole wheat: bagels,
mini-bagels and English
MUFFIns

« Triscuits

« Wheat Thins

« Whole grain dry cereal: plain

cheerios, mini

wheats/shredded wheat,

wheat chex, Oatmeal squares

- Z2Bars

« Cheese: cheese StiCKs, fresh

mozzarella, Cottase, ricottd

- Edamame

« Hard boiled eggs

« Jerky

« KIND bars

« Lifeway Kefir

« Milk: Dairy/Soy/Ripple (white or

chocolate)

« Nuts

« Qther protein bars

« Peanut Butter/Nut Butter

« GQeeds/Seed butter

« Coy huts

s Trail mix

« Yosgurt: tubes, pouches (Go-Go

squeeze yogurtes don’t heed
refrigeration), cups



‘\k Teen Athletes

i""’ Suggested Shack List:
WIS Competition Day

Pre-event:

- Ahimal Crackers

- Bagels — any type

- TPelvita

« Chex mix

- Dried fruit without
added sugar)

e Fruit

« TFruit leathers (100% fruit)

« (zardetto’s

« Honey

« Jam

« Pretzels

« TRjCe Krispy treats

« TRice rollers

« Yosgurt: tubes, cups,
pouches (some gre
refrigeration-Free such as
GO-(70 Squeeze)



