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Energibollar nr 1

50 gr smor

4 msk kakao

1 dl finhackade nétter (ex. mandel, valnoétter)
1/2 dl kokos

1 dI pumpafrén

1/2 dl solrosfron

1dl russin eller dadlar
2 dl havregryn

2-3 msk honung

2 msk kallt kaffe
Kokosflingor att rulla i

Mixa allt i matberedare (gar snabbast) eller blanda allt ordentligt fér hand och rulla till

bollar.

Energibollar nr 2

150 g caschewndtter

50 g osaltade pistagendtter

150 g dadlar

100 g osvavlade torkade aprikoser
50 g gojibér

1 dl kokosflingor

2 msk kallpressad kokosolja
kokosflingor att rulla i

Bl6tlagg garna noétterna och den torkade frukten sa gar det lattare att mixa. Lagg alla
ingredienser i en matberedare och mixa till en deg. Forma till bollar och rulla i kokos.

Energibollar nr 3

1 dl malda mandlar

1 dl malda valnétter

2 dl dadlar blétlagda

2 dl katrinplommon blétlagda
1,5 dl kokosflingor

1 tsk kanel

Kokosflingor att rulla i

Mal eller hacka nétterna i en mixer. Mixa ned dadlar och katrinplommon, lite i taget.
Mixa ned kokosflingorna lite taget. Tillsatt kanelen. Forma smeten till runda bollar och
rulla i kokos.

Energibollarna kan forvaras i kylskap ca 1vecka eller med fordel frysas



e 200 g Fullkornsflingor
e 200 g Dinkelflingor

e 200 g Havregryn

e 100 g Ragflingor

e 60 g Vetegroddar

e 100 g Russin

e 100 g Aprikoser

e 100 g Katrinplommon
e 70 g Hasseln6t

e 60 g Cashew

e 45 g Pumpafrén

e 40 g Mandel

Rosta grynen (ej fullkornsflingorna) i 5 minuter pa 200 grader. Ta ut platen rér om tillsatt
notterna rosta i ytterligare 10 minuter. Ta ut platen rér om och tillsatt frukten samt
fullkornsflingorna.

Muslin forvaras svalt i en tattslutande burk

MUSLI BARS
e 1 liter mUsli
e 150 g smoér

e 2 dl pumpafrén

e 2 dlsolrosfréon

e 1 dl kokosflingor

e 3 msk flytande honung
e 2dlrussin

* 6agg

Satt ugnen pa 200 grader. Hall mislin i en skal. Smalt smoéret i en kastrull och hall det smalta
smoret dver muslin. Tillsatt fréna, kokosen, russin och honung. Knéck i &ggen och blanda om
ordentligt. Lagg bakplatspapper i en avlang bakform. Hall blandningen i formen och gradda i
ugnen i ca 20 minuter. Lat svalna nagot och skar i bitar.

Mislibarsen kan forvaras i kylskap ca 1 vecka



Smoothie

e 1 dlfrysta hallon och blabar
e 2mogen banan

e 1 dl vaniljyoghurt

e 1dl mjélk

Mixa de otinade baren, honungen, yoghurten och mjélken tills allt & blandat och hall upp i
glas.

Andra saker man kan ha i: Ananas, mango, melon, jordgubbar, bjérnbar, avokado,
havregryn. Allergier mot laktos och mjélkprotein, byt ut mejeriprodukterna mot havre eller
sojadryck.

Macka 1

e Y2 avokado

e Tomat

e Grovt bréd

e Citronpeppar & oOrtsalt

Mosa 2 avokado och bred pa en grov brédskiva (ex Rund o God).
Lagg pa tunna tomatskivor.

Krydda med citronpeppar och oértsalt.

Macka 2

e 2 burk makrill

e 2-3tsk tacosas eller chillikrydda
e 2banan

e 1 tunnbrdd

Blanda ca 2 tsk stark tacosas eller chilikrydda med en halv burk makrill i tomatsas.
Bred ut en strang pa ett mjukt tunnbrdéd.

Skiva dver en halv banan. Rulla ihop!



Macka 3

Grovt bréd
2-3 msk keso
1 banan
kanel

Blanda keso med kanel. Skiva bananen pa brédet. Klicka éver kesoblandningen.

Macka 4

Grovt bréd

Ljus senap

Fint strimlad purjoldk eller rikligt med finskuren gréslok
3 tunna skivor rokt skinka

Tomat

Svartpeppar

Bregott

Bred ett tunt lager Bregott och ett tunt lager senap pa brédet. Strd dver purjolok eller graslok.
Lagg pa skinkskivor och tomatskivor.

Macka 5

Grovt bréd

ca 2 dl keso

1-2 msk Kalles Kaviar

1 hard kokt hackat agg

Lite hackad graslok eller finhackad réd 16k

Blanda alla ingredienser till en fast réra. Bred &ggréran pa brédet.

Macka 6

Grovt bréd

2 msk leverpastej

2 paprikaringar

Finklippt persilja eller smérgaskrasse

Bred leverpastej pa brédet. Lagg pa paprika och strd éver persiljan eller smorgaskrassen.



Lyxbaguette

e 1 Grovt baguette

e 4 skivor skinka

e Bladspenat och ruccola

e 1 paron i klyftor

e 4 msk kesella

e 40 g adelost

e 8-10 valndtskarnor eller 1-2 msk solrosfron
e Bregott

Dela baguetten och bred med Bregott. Lagg pa bladspenat, ruccola, skinka och
paronklyftorna. Blanda kesellan med adelosten och klicka i baguetten. Toppa med valndétter
eller solrosfron.

Tips! Lagg skurna grénsaker (ex gurkbitar, radisor, paprikastrimlor, morotsstavar) i en
burk och servera till smérgasarna.

Flera fyliningar till smérgasar

e Keso, banan, skinka, och curry

e Skinka, tarnat apple, creme fraiche, curry

e Kesella, krossa ananas, riven morot, 6rtsalt
e Keso, persilja och strimlat hamburgerkétt

e Keso och riven morot

e Hummus med groddar och skivad tomat

e Linsréra, persilja och skivad gurka
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Mixa ned kokosflingorna lite taget. Tillsatt kanelen. Forma smeten till runda bollar och
rulla i kokos.

Energibollarna kan forvaras i kylskap ca 1vecka eller med fordel frysas



e 200 g Fullkornsflingor
e 200 g Dinkelflingor

e 200 g Havregryn

e 100 g Ragflingor

e 60 g Vetegroddar

e 100 g Russin

e 100 g Aprikoser

e 100 g Katrinplommon
e 70 g Hasseln6t

e 60 g Cashew

e 45 g Pumpafrén

e 40 g Mandel

Rosta grynen (ej fullkornsflingorna) i 5 minuter pa 200 grader. Ta ut platen rér om tillsatt
notterna rosta i ytterligare 10 minuter. Ta ut platen rér om och tillsatt frukten samt
fullkornsflingorna.

Muslin forvaras svalt i en tattslutande burk

MUSLI BARS
e 1 liter mUsli
e 150 g smoér

e 2 dl pumpafrén

e 2 dlsolrosfréon

e 1 dl kokosflingor

e 3 msk flytande honung
e 2dlrussin

* 6agg

Satt ugnen pa 200 grader. Hall mislin i en skal. Smalt smoéret i en kastrull och hall det smalta
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burk och servera till smérgasarna.
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e Skinka, tarnat apple, creme fraiche, curry

e Kesella, krossa ananas, riven morot, 6rtsalt
e Keso, persilja och strimlat hamburgerkétt

e Keso och riven morot

e Hummus med groddar och skivad tomat

e Linsréra, persilja och skivad gurka
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Energibollar nr 1

50 gr smor

4 msk kakao

1 dl finhackade nétter (ex. mandel, valnoétter)
1/2 dl kokos

1 dI pumpafrén

1/2 dl solrosfron

1dl russin eller dadlar
2 dl havregryn

2-3 msk honung

2 msk kallt kaffe
Kokosflingor att rulla i

Mixa allt i matberedare (gar snabbast) eller blanda allt ordentligt fér hand och rulla till

bollar.

Energibollar nr 2

150 g caschewndtter

50 g osaltade pistagendtter

150 g dadlar

100 g osvavlade torkade aprikoser
50 g gojibér

1 dl kokosflingor

2 msk kallpressad kokosolja
kokosflingor att rulla i

Bl6tlagg garna noétterna och den torkade frukten sa gar det lattare att mixa. Lagg alla
ingredienser i en matberedare och mixa till en deg. Forma till bollar och rulla i kokos.

Energibollar nr 3

1 dl malda mandlar

1 dl malda valnétter

2 dl dadlar blétlagda

2 dl katrinplommon blétlagda
1,5 dl kokosflingor

1 tsk kanel

Kokosflingor att rulla i

Mal eller hacka nétterna i en mixer. Mixa ned dadlar och katrinplommon, lite i taget.
Mixa ned kokosflingorna lite taget. Tillsatt kanelen. Forma smeten till runda bollar och
rulla i kokos.

Energibollarna kan forvaras i kylskap ca 1vecka eller med fordel frysas



e 200 g Fullkornsflingor
e 200 g Dinkelflingor

e 200 g Havregryn

e 100 g Ragflingor

e 60 g Vetegroddar

e 100 g Russin

e 100 g Aprikoser

e 100 g Katrinplommon
e 70 g Hasseln6t

e 60 g Cashew

e 45 g Pumpafrén

e 40 g Mandel

Rosta grynen (ej fullkornsflingorna) i 5 minuter pa 200 grader. Ta ut platen rér om tillsatt
notterna rosta i ytterligare 10 minuter. Ta ut platen rér om och tillsatt frukten samt
fullkornsflingorna.

Muslin forvaras svalt i en tattslutande burk

MUSLI BARS
e 1 liter mUsli
e 150 g smoér

e 2 dl pumpafrén

e 2 dlsolrosfréon

e 1 dl kokosflingor

e 3 msk flytande honung
e 2dlrussin

* 6agg

Satt ugnen pa 200 grader. Hall mislin i en skal. Smalt smoéret i en kastrull och hall det smalta
smoret dver muslin. Tillsatt fréna, kokosen, russin och honung. Knéck i &ggen och blanda om
ordentligt. Lagg bakplatspapper i en avlang bakform. Hall blandningen i formen och gradda i
ugnen i ca 20 minuter. Lat svalna nagot och skar i bitar.

Mislibarsen kan forvaras i kylskap ca 1 vecka



Smoothie

e 1 dlfrysta hallon och blabar
e 2mogen banan

e 1 dl vaniljyoghurt

e 1dl mjélk

Mixa de otinade baren, honungen, yoghurten och mjélken tills allt & blandat och hall upp i
glas.

Andra saker man kan ha i: Ananas, mango, melon, jordgubbar, bjérnbar, avokado,
havregryn. Allergier mot laktos och mjélkprotein, byt ut mejeriprodukterna mot havre eller
sojadryck.

Macka 1

e Y2 avokado

e Tomat

e Grovt bréd

e Citronpeppar & oOrtsalt

Mosa 2 avokado och bred pa en grov brédskiva (ex Rund o God).
Lagg pa tunna tomatskivor.

Krydda med citronpeppar och oértsalt.

Macka 2

e 2 burk makrill

e 2-3tsk tacosas eller chillikrydda
e 2banan

e 1 tunnbrdd

Blanda ca 2 tsk stark tacosas eller chilikrydda med en halv burk makrill i tomatsas.
Bred ut en strang pa ett mjukt tunnbrdéd.

Skiva dver en halv banan. Rulla ihop!



Macka 3

Grovt bréd
2-3 msk keso
1 banan
kanel

Blanda keso med kanel. Skiva bananen pa brédet. Klicka éver kesoblandningen.

Macka 4

Grovt bréd

Ljus senap

Fint strimlad purjoldk eller rikligt med finskuren gréslok
3 tunna skivor rokt skinka

Tomat

Svartpeppar

Bregott

Bred ett tunt lager Bregott och ett tunt lager senap pa brédet. Strd dver purjolok eller graslok.
Lagg pa skinkskivor och tomatskivor.

Macka 5

Grovt bréd

ca 2 dl keso

1-2 msk Kalles Kaviar

1 hard kokt hackat agg

Lite hackad graslok eller finhackad réd 16k

Blanda alla ingredienser till en fast réra. Bred &ggréran pa brédet.

Macka 6

Grovt bréd

2 msk leverpastej

2 paprikaringar

Finklippt persilja eller smérgaskrasse

Bred leverpastej pa brédet. Lagg pa paprika och strd éver persiljan eller smorgaskrassen.



Lyxbaguette

e 1 Grovt baguette

e 4 skivor skinka

e Bladspenat och ruccola

e 1 paron i klyftor

e 4 msk kesella

e 40 g adelost

e 8-10 valndtskarnor eller 1-2 msk solrosfron
e Bregott

Dela baguetten och bred med Bregott. Lagg pa bladspenat, ruccola, skinka och
paronklyftorna. Blanda kesellan med adelosten och klicka i baguetten. Toppa med valndétter
eller solrosfron.

Tips! Lagg skurna grénsaker (ex gurkbitar, radisor, paprikastrimlor, morotsstavar) i en
burk och servera till smérgasarna.

Flera fyliningar till smérgasar

e Keso, banan, skinka, och curry

e Skinka, tarnat apple, creme fraiche, curry

e Kesella, krossa ananas, riven morot, 6rtsalt
e Keso, persilja och strimlat hamburgerkétt

e Keso och riven morot

e Hummus med groddar och skivad tomat

e Linsréra, persilja och skivad gurka

Erik Hellmén Idrottsnutritionsradgivare, Orebro Lins Idrottsforbund
erik.hellmen@olif.se, 070-570 14 04



% drebro /s
larolisioround

Bra recept

© Folkhalsoenheten, Orebro lans Idrottsférbund 2011



Energibollar nr 1

50 gr smor

4 msk kakao

1 dl finhackade nétter (ex. mandel, valnoétter)
1/2 dl kokos

1 dI pumpafrén

1/2 dl solrosfron

1dl russin eller dadlar
2 dl havregryn

2-3 msk honung

2 msk kallt kaffe
Kokosflingor att rulla i

Mixa allt i matberedare (gar snabbast) eller blanda allt ordentligt fér hand och rulla till

bollar.

Energibollar nr 2

150 g caschewndtter

50 g osaltade pistagendtter

150 g dadlar

100 g osvavlade torkade aprikoser
50 g gojibér

1 dl kokosflingor

2 msk kallpressad kokosolja
kokosflingor att rulla i

Bl6tlagg garna noétterna och den torkade frukten sa gar det lattare att mixa. Lagg alla
ingredienser i en matberedare och mixa till en deg. Forma till bollar och rulla i kokos.

Energibollar nr 3

1 dl malda mandlar

1 dl malda valnétter

2 dl dadlar blétlagda

2 dl katrinplommon blétlagda
1,5 dl kokosflingor

1 tsk kanel

Kokosflingor att rulla i

Mal eller hacka nétterna i en mixer. Mixa ned dadlar och katrinplommon, lite i taget.
Mixa ned kokosflingorna lite taget. Tillsatt kanelen. Forma smeten till runda bollar och
rulla i kokos.

Energibollarna kan forvaras i kylskap ca 1vecka eller med fordel frysas



e 200 g Fullkornsflingor
e 200 g Dinkelflingor

e 200 g Havregryn

e 100 g Ragflingor

e 60 g Vetegroddar

e 100 g Russin

e 100 g Aprikoser

e 100 g Katrinplommon
e 70 g Hasseln6t

e 60 g Cashew

e 45 g Pumpafrén

e 40 g Mandel

Rosta grynen (ej fullkornsflingorna) i 5 minuter pa 200 grader. Ta ut platen rér om tillsatt
notterna rosta i ytterligare 10 minuter. Ta ut platen rér om och tillsatt frukten samt
fullkornsflingorna.

Muslin forvaras svalt i en tattslutande burk

MUSLI BARS
e 1 liter mUsli
e 150 g smoér

e 2 dl pumpafrén

e 2 dlsolrosfréon

e 1 dl kokosflingor

e 3 msk flytande honung
e 2dlrussin

* 6agg

Satt ugnen pa 200 grader. Hall mislin i en skal. Smalt smoéret i en kastrull och hall det smalta
smoret dver muslin. Tillsatt fréna, kokosen, russin och honung. Knéck i &ggen och blanda om
ordentligt. Lagg bakplatspapper i en avlang bakform. Hall blandningen i formen och gradda i
ugnen i ca 20 minuter. Lat svalna nagot och skar i bitar.

Mislibarsen kan forvaras i kylskap ca 1 vecka



Smoothie

e 1 dlfrysta hallon och blabar
e 2mogen banan

e 1 dl vaniljyoghurt

e 1dl mjélk

Mixa de otinade baren, honungen, yoghurten och mjélken tills allt & blandat och hall upp i
glas.

Andra saker man kan ha i: Ananas, mango, melon, jordgubbar, bjérnbar, avokado,
havregryn. Allergier mot laktos och mjélkprotein, byt ut mejeriprodukterna mot havre eller
sojadryck.

Macka 1

e Y2 avokado

e Tomat

e Grovt bréd

e Citronpeppar & oOrtsalt

Mosa 2 avokado och bred pa en grov brédskiva (ex Rund o God).
Lagg pa tunna tomatskivor.

Krydda med citronpeppar och oértsalt.

Macka 2

e 2 burk makrill

e 2-3tsk tacosas eller chillikrydda
e 2banan

e 1 tunnbrdd

Blanda ca 2 tsk stark tacosas eller chilikrydda med en halv burk makrill i tomatsas.
Bred ut en strang pa ett mjukt tunnbrdéd.

Skiva dver en halv banan. Rulla ihop!



Macka 3

Grovt bréd
2-3 msk keso
1 banan
kanel

Blanda keso med kanel. Skiva bananen pa brédet. Klicka éver kesoblandningen.

Macka 4

Grovt bréd

Ljus senap

Fint strimlad purjoldk eller rikligt med finskuren gréslok
3 tunna skivor rokt skinka

Tomat

Svartpeppar

Bregott

Bred ett tunt lager Bregott och ett tunt lager senap pa brédet. Strd dver purjolok eller graslok.
Lagg pa skinkskivor och tomatskivor.

Macka 5

Grovt bréd

ca 2 dl keso

1-2 msk Kalles Kaviar

1 hard kokt hackat agg

Lite hackad graslok eller finhackad réd 16k

Blanda alla ingredienser till en fast réra. Bred &ggréran pa brédet.

Macka 6

Grovt bréd

2 msk leverpastej

2 paprikaringar

Finklippt persilja eller smérgaskrasse

Bred leverpastej pa brédet. Lagg pa paprika och strd éver persiljan eller smorgaskrassen.



Lyxbaguette

e 1 Grovt baguette

e 4 skivor skinka

e Bladspenat och ruccola

e 1 paron i klyftor

e 4 msk kesella

e 40 g adelost

e 8-10 valndtskarnor eller 1-2 msk solrosfron
e Bregott

Dela baguetten och bred med Bregott. Lagg pa bladspenat, ruccola, skinka och
paronklyftorna. Blanda kesellan med adelosten och klicka i baguetten. Toppa med valndétter
eller solrosfron.

Tips! Lagg skurna grénsaker (ex gurkbitar, radisor, paprikastrimlor, morotsstavar) i en
burk och servera till smérgasarna.

Flera fyliningar till smérgasar

e Keso, banan, skinka, och curry

e Skinka, tarnat apple, creme fraiche, curry

e Kesella, krossa ananas, riven morot, 6rtsalt
e Keso, persilja och strimlat hamburgerkétt

e Keso och riven morot

e Hummus med groddar och skivad tomat

e Linsréra, persilja och skivad gurka
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