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Recept på energidryck:
Egen energidryck före, under och efter match.

Ger en (1) liter dryck:

2 msk strösocker
1 msk druvsocker (säljs som Dextropur i affären)‏

1 tsk vanligt salt
1 msk pressad citron/annan smak

Blanda väl – allt socker måste lösa sig.

Ps. under match ska drycken vara ljummen för bästa effekt





Egna Powerbars – efter träning   (ca 10 st)

1 dl fiberhavregryn
2 dl solrosfrön
1,5 dl russin
1 tsk kanel
1 tsk vaniljsocker
1 msk kakao
2 st äggvitor
ev. lite kokosflingor el. riven choklad


1. Sätt ugnen på 100 grader.
2. Mixa alla ingredienser med en stavmixer i en bunke
3. Forma till en längd, ca 5 cm bred och 1 cm hög
4. Lägg formen på en plåt med bakpapper och 

grädda i mitten av ugnen ca 15 min
5. Skär upp i ca 10cm längder – Njut efter träning!
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