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Naringsdrinkar och energishots

Det ar enkelt att gora goda energi- och naringsrika drinkar och shots. Till
smaksattning anvands ofta farska eller frysta frukter och bar eller outspadd
juice. Drinkarna kan ocksa smaksattas med kakao, lite vaniljpulver, vaniljsocker
eller snabbpulverkaffe. Majsvalling kan anvandas for att 6ka narings- och
proteininnehallet. Anvand majsvalling for vuxna. Skummjolkspulver och dggula
kan anvandas for att hoja proteininnehallet.

Med rapsolja hojs energiinnehallet rejalt da rapsolja innehaller 100% fett. |
rapsolja finns det sarskilt nyttiga omega-3-fettet som kroppen inte kan bilda
sjalv—1 msk ger 115 kcal. Som bas anvands standardmjolk 3% fett, mild
yoghurt 3% fett och vispgradde cirka 40% fett. Det gar ocksa bra att anvanda
vegetabiliska alternativ.

Mixa med mixerstav med eller utan blandskal, mixer eller hushallsassistent.
Fardiga drinkar och shots kan forvaras i kyl i 3 dagar. Lat inte drinken std i
rumstemperatur. Det gar bra att ta med drinken till skolan kyld i termosmugg.
Dricker du den inom 1 timme kan den istédllet hallas upp i en drickyoghurtflaska
(om det inte ar for varmt ute). Drinkarna och shotsen kan behéva blandas en
liten stund med en gaffel eller liten visp efter den statt i kylskdapet om den
separerat i konsistensen. Var noggrann med handhygienen. Borja dricka sma
mangder och 6ka successivt.

Mixerstav Mixer Mixerstav med blandskal
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Energirik naringsdrink (1 portion), 260 kcal, 4 g protein

0,5 dl mjolk (3% fett)

0,5 dI mild yoghurt (3% fett)
1 msk vispgradde

1 msk rapsolja

0,5 dlI bar (farska eller frysta)

Smaksatt med 1 tsk socker.

Drinken ar tunnflytande till en borjan men tjocknar efter en stund. Spad ut med
mer mjolk for en tunnare konsistens. Tillsatt 2 msk Findus majsvallingpulver for
extra energi- och naringsberikning. Drinken innehaller da 330 kcal och 8 g
protein.

Energi- och proteinrik naringsdrink (1 portion), 190 kcal och 9 g protein

1,3 dl standardmjolk (130 ml). Drinken ar tjockflytande. Spad med mer mjolk
om du foredrar en tunnare konsistens.
2 msk majsvallingpulver

1 dl bar eller frukt

(65-70 g, farska eller frysta)

Smaksatt ev. med 1 tsk socker
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Naringsdrink med dggula (1 portion) 280 kcal, 5 g protein
1 aggula

0,5 dl vispgradde

0,5 dI fil eller mild yoghurt (3% fett)

2-3 msk koncentrerad juice (ex. tropisk juice),

1-2 tsk kakao, Oboy-pulver efter smak eller 0,5 st banan.

Smaka av med 2 tsk socker om du valjer att smaksatta med kakao. Tycker du
battre om vaniljsmak, kan du istdllet smaksatta drinken med vaniljsocker.
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Milkshake (1 portion) 275 kcal, 5 g protein
0,5 dl mjolk (3% fett)

2 msk mild yoghurt (3% fett)

1 dl graddglass (50 g)

1 msk vispgradde

2 msk sylt alternativt 1-2 tsk kakao.

Det gar ocksa bra att smaksatta med Oboy-pulver eller snabbpulverkaffe efter
egen smak. Spad ut med mer mjolk om du féredrar en tunnare konsistens. For
extra energi och narings kan 2 msk majsvallingpulver tillsattas. Shaken ger da
340 kcal och 9 g protein.

Energishots kramkonsistens (9 shots a 15 ml), 55 kcal per shot.
45 g rapsolja (vag pa hushallsvag)

35 g mild yoghurt med vaniljsmak (3% fett)
2 msk mjolk (3% fett)

1 msk fruktpuré eller sylt

1 tsk vaniljssocker

0,5 msk skummijolkspulver
Rekommenderad dos:

Barn: 15 ml x 3 per dag.

Ger 165 kcal/dag, 3,6 g protein per dag.

Aldre tondringar och vuxna: 30 ml x 3 dagligen.

Ger 330 kcal/dag, 7,2 g protein per dag. Gor dubbel sats.

Shoten har en kramkonsistens. At med sked vid behov eller spid med lite mjolk
om du foredrar en tunnare konsistens. Obs: Om du spader med mjélk, mat
forst ut 15 ml av shoten och spad darefter till onskad konsistens.

Dietist, Barn- och Ungdomspsykiatrin Skaraborgs Sjukhus Skovde



