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Kost - traning - utbildning




Kort paus mellan tävlingar/matcher

1. Hemmagjorda energibars, se recept
2. Pizza muffins – ostmuffins, se recept
3. Tunnbrödsrulle med matiga pålägg (ägg/tonfisk/kyckling/lax/skinka/ost/keso)
4. Fruktsallad med keso
5. Ostkaka, se recept
6. Havrepannkakor, se recept

7. Ägg och en frukt
Mättande drycker

1. Blåbärsmjölk, se recept
2. Havredrink, se recept
3. Banan drink, se recept
4. Banan och persika shake, se recept
Recept
Mellanmålsbars
En god och nyttig energibar att ha i väskan och äta före eller efter träning eller mellan målen när suget sätter in. 

8-10 st 

· 1 dl fiberberikade havregryn/nakenhavre 

· 1 dl solrosfrön 

· 1/2 dl hasselnötter 

· 2 msk krossat linfrö 

· 1 dl torkade aprikoser 

·  finrivet citronskal från en citron 

· 1-2 tsk honung 

· 1 msk kanel 

· 2 äggvitor 

· 2 msk krossade Ica gott liv fullkornsflingor 

Mixa samtliga ingredienser utom fullkornsflingorna och tryck ner den kladdiga smeten i botten av en avlång bakform med hjälp av en slickepott. Smula all flingor och strö dem över kakan. Tryck till dem försiktigt genom att stryka dit dem med baksidan av en sked. Grädda i mitten av ugnen ca 17 minuter i 100 grader. Låt kallna i kylskåp innan du skårar kakan i bitar i formen med hjälp av en vass kniv och lossar bit för bit försiktigt från kakformen, gärna med en stekspade.  Man kan även doppa dem i mörk choklad för att få dem lite sötare.
Det är viktigt att tänka på att låta kakan kallna helt innan man börjar skära i den. Jag slår in mina en och en i plastfolie efter ett dygn i kylen och förvarar dem sedan i kylen. 

Energimuffins
*40 små formar
Vispa:
4 ägg och 2 dl råsocker
Blandas med:
2 äpplen i tärningar
2 morötter, finrivna
4 dl yoghurt eller filmjölk
(1 dl flytande rapsolja/smör - kan uteslutas)
4 dl vetemjöl
2 dl vetekli
2 dl krossat linfrö
1 dl oskalat sesamfrö
4 tsk bakpulver
3 tsk kanel
3 tsk kardemumma
1 tsk salt
Bakas:
225 grader, cirka 15 minuter


Snabba ostmuffins
2 ½ dl vetemjöl
2 tsk bakpulver
3 dl riven ost, lagrad ost
50 hackad rökt skinka
½ tsk salt
50 g smör
2 dl gräddfil
Blanda mjöl, bakpulver, ost och salt i en bunke och finfördela smöret. Tillsätt gräddfilen och skinkan. Arbeta ihop smeten och klicka ut den i muffinsformar eller i en smord muffinsplåt. Grädda på 225 grader i ugnen ca 10-15 minuter.
Ostkaka på Keso med Mandel, Vanilj och Kardemumma

2 Ekologiska Ägg
1 dl Keso
½ dl Grädde
½ dl Mald Mandel
Havssalt
Äkta Vaniljpulver
Nymald Kardemumma

Rör samman ägg, keso, mandelmjöl och grädde. Blanda i kryddorna. Smaka av och häll upp i en liten, smord ugnsform. Grädda i 40 minuter i 175°. Servera tillsammans med bär eller sylt. 
Havrepannkakor
3 dl keso
3 dl havregryn
10 ägg
2 tsk kanel
6 msk kallpressad olja
2 msk fruktsocker
Frön från 1 vaniljstång

Mixa allt till en slät massa med en stavmixare till lagom konsistens. Stek pannkakorna som vanligt i en stekpanna tills dom får fin färg. 

Mättande drycker
Blåbärsmjölk
2 dl mjölk
½ dl blåbärssoppa eller lika mycket mosade bär.

Blanda direkt i ett glas/flaska/termos
Havredrink

2 dl havregryn

5 dl lättmjölk alt. Mellanmjölk

4 tsk oboy

1 banan

Blanda alla ingredienser. Mixa till en jämn blandning. Servera i glas.

Ev. kan du välja en mindre mängd havredrink men istället ta en smörgås till med skinka/keso/ost/leverpastej och grönsaker.
Bananshake
3 dl lättmjölk
1 banan
kanel efter smak

Blanda allt i en mixer och mixa kraftigt. Häll upp i glas, flaska eller termos.
Banan/persiko-shake
1 banan
100 g mogen persika
5 dl lätt/mellanmjölk
4 msk apelsinsaft


Mixa alltsamman i en mixer. Tips om du vill att det ska hålla kylen kan du använda fryst frukt.
