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Du behdver inte képa dyra sportdrycker for att fa energi
till harda tréningspass. Du kan blanda till egna drycker S B

som iir billigare, och ofta bittre hemma i koket. Har ar fem i o B
sportdrycker som fungerar bra i samband med traning. -a

1 FOR MUSKLERNA

Energi

till

musklerna

2 FORE TRANING

3 FORE LAGGDAGS

Bra fér: Okar de anabola signalerna i
samband med styrketraning.
Tajmning: Direkt fére och/eller under
traning.

Recept: Mixa ihop 25 gram vasslepro-
tein (garna med vaniljsmak), 50 gram
grekisk yoghurt (10 %) och 3 dl dppel-
must i en shaker och skaka kraftigt.
Kvaliteter: Drycken &r rik pd amino-
syror och nar dessa tas upp 1 blodet |
samband med tung styrketraning sa
blir det fart pa muskeluppbyggnaden.
Drycken ar snall mot magen och kan
darfér intas under traning.

Bra fér: Forbereder kroppen infor
harda intervallpass.

Tajmning: 3 timmar fore traning.
Recept: Mixa ihop 150-200 gram
frysta blabar, 0,5 banan, 1dl grekisk
yoghurt (10 %) och 0,5 dI vatten.
Kvaliteter: Drycken ger dig energi
som du behover for att orka tréna.
Kombinationen av protein, lite fett och
manga ldngsamma kolhydrater gér att
blodsockret blir stabilt och energi-
férrdden valfylida. Blabar &r ocksa en
hégvéardig och bra ingrediens, som
bl.a. anses kunna lindra tréaningsvark.

Bra fér: Ger basta mdjliga aterhamt-
ning nar du sover.

Tajmning: Sista timmen fére laggdags.
Recept: Mixa ihop 15 dl kvarg (0,5 %)
eller skyr, 2,5 dl apelsinjuice, 1 msk
linfréolja och 0,5 tsk vaniljsocker.
Kvaliteter: Nar du sover producerar
kroppen stora mangder tillvéxthormon
som satter igang ateruppbyggna-

den av nedbruten vavnad. Proteinet
kasein satter fart pa processen och
oljan tillfér antiinflalmmatoriska omega
3-fettsyror som skyddar kroppen mot
mindre dverbelastningsskador.

Naringsinnehall: : Felti63g
Energl: 300 keal | Kolhydrater: 3399
Protein: 26,7 g | Kostfibrer:0.29

Néringsinneh&ll: | Fett:969
Energiz 26] kcal ¢ Kolhydrater: 34 g
Protein: 12,3 9 ¢ Kostfibrer: 559

Néringsinnehalt: | Fetti299
Energl: 316 kcal ! Kolhydrater: 31 g
Protein: 19.4 g | ostfitwer: 03
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Starker
kroppen
nar du
sover

4 EFTER TRANING

Satter fart
pa aterhamt-
ningen

S LITE SENARE

Bra fér: Optimerar dterhdmtningen
efter konditionstraning.

Tajmning: Den férsta halvtimmen efter
ett 1dngt och héart konditionspass.
Recept: Mixa ihop 0,5 banan, 150 g
frysta jordgubbar, 1,5 dl skyr, 1,5 dl
apelsinjuice och 0,5 tsk stott ingefara.
Kvaliteter: Drycken innehaller protein
som musklerna behodver och kolhydra-
ter sorn du behover for att aterfylla
energidepaerna. Ingefarans gingeroler
ar antiinflammatoriska, medan alla
C-vitaminer i juicen bidrar till att starka
leder och senor i kroppen.

Bra fér: Bidrar med byggstenar till den
langa aterhamtningsfasen.

Tajmning: 2-4 timmar efter tréning.
Recept: 100 gram fryst spenat, 0,25 dl
svartvinbarssaft, 3 dl apelsinjuice, 0,5
banan och 50 gram frysta hallon.
Kvaliteter: Timmarna efter ett tufft
I6ppass borjar kroppen att bilda nya
réda blodkroppar. Drycken innehaller
viktiga ingredienser i form av jarnrika
ravaror och C-vitaminbomber, vilka
framjar jarnupptaget i kroppen. Spena-
ten bidrar med elektrolyter som du har
svettats ut under traningen.

: frysta bar och gronsaker i
sportdrycken Ingredienserna

Méringsinnehéil: : Fett:llg
Energl: 262 keal ! KMolhydrater: 43,6 g
Protein: 20 g ! Kostfibrer: 2,2 g

Naringsinnehdilk: | Fett:18g
Energk: 268 kcal | Noliydraker: 595 a
Protein: 5.4 9 | Wostfibrer: 539

AKTIVTRANING.SE

Bra for
konditionen

Det pasaar ¥ bra okt anvénda i

ar 5atta att forvara hamma'

och _Qvonsaker hemma i kbket o
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