ibr

En Provsmaksbox dr det basta sattet att utforska Fibrs smakupplevelser.
Den passar dig som uppskattar variation och att bli 6verraskad!

Boxen dr en blandning av smaker fran vdra olika serier:

@ FIBR LAG SOCKERHALT ér bakad pé bjérksocker (xylitol). En naturlig sétning
utvunnen fran trad som ger en n&got kylande sétma. Bjorksocker paverkar ditt
blodsocker minimalt och ar snallt mot tanderna. Bjorksocker ar en sockeralkohol och
overdriven konsumtion kan ha laxerande effekt. Det bjorksocker vi anvander kommer
frén Finland.

De innehdller runt 0,5 gram sockerarter per bar.

*3 FIBR KOLA &r bakad pé kokossocker. Ett brunt socker med Iégre GI dn raffinerat
socker som har en mustig kolasmak. Dessa bars har en mjuk konsistens som liknar
fudge. De innehdller runt 6-7 gram sockerarter per bar.

&2 FIBR FRUKT ar bakad med torkad frukt. Vi anvander russin men dven andra frukter
som t.ex. dpple. Vi anvander mycket mindre torkad frukt én i en traditionell dadelbar sa
forvanta dig en mycket mindre s6t smakupplevelse inspirerad av grot. Den passar dig
som vill ha ndgot matigt och mattande eller dig som inte ar van att ata sota saker. De
innehdller runt 3-4 gram sockerarter per bar.

Hur manga olika smaker innehdller boxen?

Boxen innehdller slumpmassigt blandade energibars fran hela sortimentet och det som
finns i lager just nu. Vi garanterar minst 15 olika smaker. Eftersom vi inte har lika
manga smaker i alla serier ar det inte lika méanga frdn varje.

Dubbletter plockas alltid frén de mest populdra smakerna.

FIBR bakar alla vara energibars i deras egen fabrik i Edsbyn,
Halsingland, i en allergenfri miljo.

De produktutvecklar, tillverkar och levererar hem till dig utan
mellanhander. De tycker inte att en matoverkanslighet eller
kostrestriktion ska vara ett hinder for gemenskapen som en fika eller
madltid innebar!



Q Ndr du koper en box fibr energibars av mig stoder
du mig och mitt lag sa vi kan fortsdtta att Gka pa
cuper och utvecklas inom innebandy.
Samtidigt som vi aktivt vdljer bdttre val for
energi som gdar i hand med trdning & hdlsa

En box kostar 400 kr.

Hur manga olika smaker innehdaller boxen?
Boxen innehdller slumpmassigt blandade
energibars fran hela sortimentet och det som
finns i lager just nu.

. .!:iu'rom“““ Vi garanterar minst 15 olika smaker. Eftersom
T vi inte har lika manga smaker i alla serier dr det
inte lika mé&nga fran varje.

Dubbletter plockas alltid frdn de mest populdra
smakerna. Alla bars i boxen vager

25 gram.

gibr 424

Alla energibars i boxen ar fria ; ; . :
fréin spar av: Gluten Mjslk, Varje box innehdller 25 bars, vilket ger ett

Jordnétter, nétter och soja . o
e styckpris p& 16 kr

Psst....visste du att vi alla i laget har valt att
anvdnda dessa bars som energi vid trining
och match. Just for att det dr ett bdttre
alternativ for oss och vi samtidigt stodjer ett
mindre foretag i Sverige.




I

Rekommendationer

For att underlatta har vi har en lite guiden hur man kan tanka kring Fibrs
utbud och olika bars. Onskar man specifik produktmakrons finns det pé
deras hemsida.

Tillfalle Rekommenderad Energi Kolhydra Socker Kommentar
bar (kcal) ter (g) (8)

1-2h fore Fruktbar 91 11,5 4 Langsam, jamn

traning energi

30-60 min fore / Kolabar 94 12.8 6.8 Snabb energi,

under match saltbalans

Eftertraning/ . \ielkolabar  91-94  11-13  4-7  Kolhydrater + salt

aterhamtning

Mellanmal i Lag sockerhalt 87-91 11-12 0,5-4 St?b” energi,

vardagen eller frukt mattande

Tdnka pa!

Alla tre bars fyller olika funktioner:

Lag sockerhalt bar- stabil energi under dagen
Kolabar - snabb energi for prestation
Fruktbar - langvarig energi och Gterhdmtning
Perfekta for ungdomsidrott: rena ingredienser,

bra balans och naturlig energi.

OBS! Rekommendationerna och tips kommer inte fran FIBR utan ar framtaget privat for HIK P11/12



Lite energi tips

3¢ Vad kroppen faktiskt behéver
I den dldern (och matchlangden) handlar det inte om att trycka i sig
sportprodukter, utan om att:
Ha fyllt pd med mat och kolhydrater innan matchen.
Undvika tom mage fylla pé vatska, salt och lite socker under paus.

Ju snabbare killarna forstar kraften att ha energi, desto mer kommer de
utvecklas och dterhamta sig betydligt snabbare. Till och med handlar det
om att ha energi for ta snabba bra beslut dven nar kroppen ar trott, hdlla

fokus.

For en match som totalt ar under 1 timme (eller traning 6ver 1 tim) effektiv
tid racker det ofta med:
Bra maltid 2-3 timmar innan

. . . Qtyyy;
Lite extra energi precis innan matchstart til “90 brg
Smd snabba kolhydrater mellan perioderna SyntetiSkt szllf_ernqt,-v
Infér match (30-60 min fore) Under paus "ap”
2-3 dadlar + lite havssalt (om de orkar ndgot)

— Ger snabb glukos + mineraler. En halv fibr kola-bar
Ett halvt apple eller banan (eller en bar med 10-15 g socker)
— Lattsmalt kolhydrat, hojer blodsockret —> Snabb energi utan att magen
lagom. protesterar.
Ett glas juice (apelsin, apple, vindruva) Lite vatten + en nypa salt

— Latt energi + vatska. (eller resorb om det ar varmt).

Kombinera garna t.ex. 2 dadlar + ett par Alternativ:

klunkar juice + nypa salt = helt naturlig Nagra russin eller smé bitar dadel
“sports shot En munsbit banan.

Direkt efter match
Banan + vatten
En FIBR-bar (vilken som helst) for energi och fiber.
Ndagot proteinrikt inom 30-60 min (t.ex. yoghurt, dgg, smoothie).

OBS! Rekommendationerna och tips kommer inte fran FIBR utan ar framtaget privat for HIK P11/12



