Sportsboller, 20 stk

Ingredienser:

1 baeger skyr (400 g)

1dl vand, lunt

50 g geer

1,5 tsk salt

100 g sukker

2xg

1 &ble, i sma tern

75 g tranebeer, tgrret

100 g hasselngdder, hakket

200 g havregryn
1 dl fuldkornsspelt
5 dl hvedemel
1. Regrgeerudivand og bland skyren i
2. Tilseet salt, sukker, g, =ble, hasselnpdder og tranebazer
3. Tilseet havregryn og fuldkornsspelt
4. Tilszet 3 dl hvedemel og rgr dejen godt sammen
5. Stil dejen til haevning 45 minutter
6. At detsidste hvedemel i lidt efter lidt (pas pa dejen ikke bliver for tgr)
7. Form bollerne til 30 aflange boller
8. Pensel evt. med &g og drys med lidt ngddeflager

Pr bolle (v. 20 stk)
760 KJ/181 kcal

7 g protein (19%)

30 g Kulhydrat (66%)
4 g fedt (15%)

Hvornar er restitutionsmaltid ngdvendigt?

Efter hard traening af 1 times varighed, nar din traeningsmangde er omkring 10 timer eller derover pr. uge

Nar du treener 2 gange dagligt, dvs kort restitutionstid
Altid efter styrketreening/hard fysisk traening

Hvad skal det indeholde?
1 g kulhydrat og 0,25 g protein pr. kg kropsveegt

Eksempel pa restitutionsmaltid til idraetsudgver pa 50 kg
1 sportsbolle + 1 glas minimaelk + 1 &ble eller % banan
Eller

1 sportsbolle + 200 ml kakaomaelk

Maltidet giver 14 g protein og 52 g kulhydrat

Hvad kan jeg opleve, nar jeg ikke far
kulhydrat nok?

Treethed

Lang restitutionstid

Mange skader

Skrantende immunforsvar

Ringe fokus/koncentration i sidste del
af treening/konkurrence

Manglende respons pa
traeningsprogram

Hormonel ubalance

Personlig radgivning i kost til idreetsudgvere
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