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kommun

Recept Energishot

10 portioner

2 dl rapsolja
1,5 dl yoghurt/filmjolk
1 msk (15 ml) vaniljsocker

00 g sylt

Mit forst upp alla ingredienser i en skal eller bytta. Anvind mixerstav £or att fa thop alla
ingredienser, elvisp fungerar ocksd. Kan férvaras i1 kylskap tre dygn. Vid férvaring kan hutten
separera, anviand dd mixerstav eller vispa for att fa ithop emulsionen igen.

Borja med att ta 15 ml x 3 per dag. Fungerar det bra f6r magen sa 6ka till 20 ml x 3.
Fungerar dven det 6ka till 30 ml x 3/dag.

Energihutten ska drickas/dtas med sked tre gainger om dagen, 30 ml/ging. Detta ger ett
energitillskott pd mer dn 400 kcal/dag.



