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Tank op efter
hard traening

Musklerne kalder pa proteiner og kulhydrater, nar du har givet den gas.
Det gaelder bade efter Igbeturen og styrketraeningen, men behovet er
forskelligt, og industriens lasninger langtfra altid optimale. Vi har testet
32 restitutionsbarer og -drikke, sa du kan traeffe et kvalificeret valg.

fter et hardt treeningspas geelder
E det om at fa et skud protein og kul-
hydrat indenbords. Et maltid mad
er oplagt, men ikke altid praktisk muligt.
Derfor disker industrien op med barer og
drikke, der skal kickstarte din restitution
efter den harde treening. Nogle af testens
produkter mestrer opgaven med bravur,
men det gelder langtfra alle drikke og ba-
rer. Adskillige er alt for slappe til at deekke
dit reelle behov og formidler derfor en
falsk tryghed, som du ber styre uden om.
Smagen er ogsa et tema, og du finder
bestemt produkter med en fortrinlig smag.
Men veer ogsa her pa vagt, for der er utro-
lig stor smagsmeessig spredning i testfeltet.
Godt nok er smag en personlig sag, men
vores testere tor godt sta pa mal for de-
res fordemmelse af produkterne med den
darligste smag. Det samme geelder for ro-
serne til de barer og drikke, der formar at
kombinere gode ernzringsveerdier med en
fortrinlig smag. Det lader sig gore, men er
tydeligvis ikke nemt. O
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PROTEINER

Tjek deklarationen for proteinindholdet pr. porti-
on. Det er proteinerne, du har vanskeligst ved at
finde andre steder, sa vaelg en bar eller drik, der

giver dig den forngdne mangde.

SMAG

Chokolade, able, blabeer, yoghurt osv. Der er
uanede smagsvarianter, men langtfra alle smager
som forventet. Der er derfor ingen vej uden om
at satse en smule pa smagsfronten og sa glaede
sig over, at byggestenene er lige gode, uanset om
produktet smager godt eller gj.

KONSISTENS

Er appetitten lav efter et hardt traeningspas,

sa spiller konsistensen en rolle. En drik er ofte
lettere at fa ned end en drgj bar. Men 0gsa blandt
barerne er der stor forskel pa konsistensen.

SUNDHED

Det er en god idé at tjekke ingredienserne, hvis
du benytter barer og drikke adskillige gange om
ugen. Det betyder altsa noget, om baren er fuld
af uforstaelige fremmedord, der daekker over
alverdens tilsetningstoffer, eller om den primaert
bestar af naturlige ravarer.

Restitutionsbaren som mellemmaltid

En restitutionsbar egner sig fint som mellemmaltid. Modsat ved en al-

mindelig energibar leveres braendstoffet stille og roligt til blodbanen. Det
sikrer en god og vedvarende maethed. Ggr du baren til en daglig maltids-
lzsning, sa veelg en af dem, der er baseret pa naturlige ravarer, som terret
frugt og nadder. Den giver dig vitaminer, mineraler, antioxidanter, fibre og
sunde fedtstoffer og erstatter dermed til fulde et almindeligt maltid mad.
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Vi tester og sammenligner hver maned udstyr, der er relevant for den aktive mand.
Denne maned: restitutionsbarer- og drikke til efter traening.

. —
SV Total Carbohydrste
A (30 DV ¥

PROTEINER OG KULHYDRATER

Skal der hurtigt og effektivt sparkes gang i restitutionen efter traening, sa er
det isaer proteiner, din krop hungrer efter. Sammen med en smule kulhydrat
er det den rette cocktail, nar dine muskler skal genopbygges.
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PROTEIN-
BARER

Sadan tester
Aktiv Traening

Vi tester et bredt udbud

af markedets relevante
proteinbarer og -drikke og
forsgger sa vidt muligt at
fremstille produktets styrker
og svagheder, sa du kan traeffe
det bedst kvalificerede valg og
kabe den bar/drik, som passer
perfekt til dig. Vi har ladet en

stens appellerer til kroppens
sanser, nar hele maskineriet er
godt brugt. En ernzeringsfaglig
vurdering danner en rgd trad
gennem anmeldelserne. Her
er der lagt szerlig vaegt pa ind-
holdet af protein og kulhydrat.
Produktets generelle kvalitet -
herunder produktets maengde

PALEO CRUNCH RAW DARK CACAO

» paleocrunch.se

Traeningspassets
karakter og din

stribe mandlige testere afpreve  af tilsaetningsstoffer og kropsst_@rrelse Pris: 20 kr./stk. 2 kr./g protein
produkterne efter henholdsvis proteinets kvalitet - har ogsa afg@r dit _behov Indhold: Protein: 10,1 g. Kulhydrat: 16,3
intensiv konditionstraening og haft betydning i den samlede for protel n og g.Fedt: 12 g. Vaegt: 48 g

bedgmmelse af de enkelte

tung styrketraening. De har

afdaekket, om smag og konsi-

TESTKRITERIER

proteinbarer og -drikke.

Vi har testet recoveryprodukterne ud fra felgende kriterier:

* Smag
Glider produktet ned med et
smil, eller skal naeseborene
klemmes grundigt til, for
der kan synkes? Smag er
selvfglgelig en subjektiv star-
relse, men vi sammenfatter
testpanelets dom og afslarer
de starste laekkerbiskener.

¢ Naeringsstoffer
Der skal veere den rette
maengde protein og kul-
hydrat i et produkt for at
tilgodese behovet efter

kraevende traening. Den
omstaendighed pavirker
naturligvis bedemmelsen. Vi
ser 0gsa pa, om produktet
har andre kvaliteter som fx
sunde ravarer, eller om der er
store maengder tilsaetnings-
stoffer i det enkelte produkt.

¢ Konsistens

Vi fortaeller, om baren fx er
ter eller alt for sej - eller om
drikken fx er grynet eller
slimet, selvom den er rystet
godt igennem pa forhand.

ANBEFALEDE PORTIONSSTORRELSER
Nogle drikke saelges i starre maengder pulver (i batter). Her
anmelder vi producentens anbefalede portionssterrelse.

PRIS

Proteinerne er svaere at skaffe andetsteds i forhold til kulhydra-
terne. Derfor saetter vi en score pa prisen pr. gram protein.

SAMLET VURDERING

Produktets samlede karakter bygger pa en helhedsvurdering af
ovenstdende samt dets evne til at glide ned efter traening.

STEMPLERNE
Testvinder-stemplet tildeler vi

det bedste produkt i forhold til
testkriterier, kvalitet og pris.

Godt kb er et rigtig godt produkt i
forhold til prisen. Her er udskrivnin-
gen meget lille, men kvaliteten hgj.
Vores favorit er kaerlighed uden
skelen til pris eller allround-
egenskaber. Vores favorit kan

vaere andssvagt

dyr eller et smalt

nicheprodukt.

Men fedt, det

er det.
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KARAKTERSKALAEN
0 X & = elendigt

1 X & = darligt

2 X & = under middel
3 X & = middel

4 X & = over middel
5 X & = rigtig godt
6 X @ = forrygende

kulhydrat i en bar.
Mange barer er
dog for klejne.
Derfor kan du
nedenfor laese
mere om kroppens
behov, s& du kan
finde det rette
niveau for dig.

Det rette miks:
styrketreening

Det optimale forhold
mellem kulhydrat og
protein og den samle-
de maengde varierer
fra person til person.
Derfor findes der ikke
ét perfekt produkt for
alle. Proteinbehovet
ved hard styrketrae-
ning ligger akut pa
ca. 0,25-0,33 gram
pr. kg kropsvaegt. Om
proteinerne indtages
for, under eller umid-
delbart efter, har ikke
den store betydning.
Kroppen kraever
ogsa lidt kulhydrat.
Stil efter 0,25-0,33
gram kulhydrat pr. kg
kropsvaegt efter tung
styrketraening.

Behovet hos en gen-
nemsnitsmand pa ca.
80 kg efter styrketrae-
ning er:

20-25 g protein
20-25 g kulhydrat

Se det rette miks for konditions-
traening pa naeste side

Fedtindholdet er tarnhgijt, hvilket sa
absolut er med til at give baren med
de gode, naturlige ravarer en fin rund
smag og konsistens. Desvaerre rgver
fedtet noget af pladsen til protei-
nerne og iser kulhydraterne, og det
gar, at baren ligger noget under de
ernaeringskrav, som vi stiller til en
restitutionsbar.

© Fint mellemmailtid
@ Alt for lavt kulhydratindhold

k) Ti&hing

RAWBITE PROTEIN

» rawbite.dk

Pris: 20 kr/stk. 2 kr./g protein
Indhold: Protein: 10 g. Kulhydrat: 18 g.
Fedt:10 g. Vaegt: 50 g

Nadder og frugt er presset sammen
med aerteprotein og skaber en bar,
der udger et laekkert og harmonisk
mellemmaltid. Proteinindholdet er

for lavt til, at den egner sig ubetinget
som restitutionsmaltid, og kulhydrater
far du heller ikke mange af. Men som
forplejning til langturen er den absolut
et hit.

© Gode, sunde ravarer
@ Slapt proteinindhold

W

Thing
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PURE POWER PROTEIN SNACK SIS REGO PROTEIN BAR CHOCOLATE HIGH5 PROTEIN BAR DOUBLE NUTRIXXION MUSCLE PROTEIN 30

» purepowerdk & PEANUT » scienceinsportcom  CHOCOLATE » highfivecouk  VANILLA » nutrixxion.com
Pris: 14 kr./stk. 1,47 kr/g protein  Pris: 20 kr./stk. 2 kr./g protein  Prisz 26 kr./stk. 2 kr./g protein  Prisz 23 kr./stk. 117 kr./g protein
Indhold: Protein: 9,5 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 20 g. Kulhydrat: 21g.  Indhold: Protein: 13 g. Kulhydrat: 22g.  Indheld: Protein: 19,6 g. Kulhydrat:
16 g. Fedt: 4 g. Vaegt: 359 Fedt:644. Vaegt:559 Fedt:54. Vaegt:50g  26]9.Fedt:994. Vagt: 659

Det er en gade, hvorfor baren er sa
lille og naeringsfattig. Proteinindholdet
ligger 50 pct. under mindstemalet,

0g kulhydratindholdet er ligeledes

i bund. Med sirup og proteinpulver
som primaere ingredienser kan vi ikke
engang anbefale den som et sundt
mellemmailtid. Spiser du to barer, vil
den dog kunne opna flere stjerner.

20 gram protein 0og samme maengde
kulhydrat er nok til at sparke

godt gang i muskelopbygningen
efter styrketraening. Baren kraever

en supplerende banan for at daekke
kulhydratbehovet efter konditions-
traening - hvilket er godt det samme,
for den syntetiske smag kalder pa en
naturlig ledsager.

Spiser du en banan til, vil baren ud-
gore et dakkende restitutionsmaltid
efter konditionstraening. Proteinind-
holdet er dog i underkanten, hvis du
er tungere end gennemsnittet. Over-
raskende, for baren har en ret kraftig
bismag af pulveret, som end ikke
det dobbelte lag (billigt smagende)
chokoladeovertraek formar at skjule.

Smag og konsistens er ikke vaerd

at skrive hjem om. Men til gengzeld

er der proppet s& meget protein og
kulhydrat i den halvstore bar, at den
fungerer fint til styrke- og konditi-
onstreening - sidstnavnte med en
supplerende banan. Fedtindholdet er
ret hgjt og giver en del tomme kalorier.

@ Fattig pa neeringsstoffer
@ Syntetisk sammensaetning

k]

Tlée!drii‘ing

© Flot proteinindhold
@ Primaert proteinpulver og sukker

IIIEY 0 ) Thing

© Fornuftig protein-kulhydrat-ratio
@ Heftig proteinsmag

I

Alctiv
Treening

© Hgit proteinindhold
@ Meget kalorierig

I

Tlée!“riw‘ing

VITARGO PROTEIN BAR CHOCOLATE SQUEEZY RECOVERY BAR MAXIM AFTER TRAINING BAR DARK SWEBAR PROTEIN BAR APPLE PIE

» energikakan.se »squeezyde  CHOCOLATE » maxim.dk » www.dalblads.se
Pris: 25 kr /stk. 1,28 kr./g protein  Prisz 18 kr./stk. 1.2 kr/g protein  Prisz 16 kr./stk. 1,70 kr/g protein  Prisz 20 kr./stk. 1,25 kr./g protein
Indhold: Protein: 19,6 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 15 g. Kulhydrat: 22 9. Indheld: Protein: 9,4 g. Kulhydrat: 10 Indhold: Protein: 16 g. Kulhydrat: 22 .
276 9.Fedt: 6,8 0. Vaegt: 659 Fedt:5540. Vaegt: 509 g.Fedt:564 Vaegt: 3559  Fedt:884. Vaegt: 55 ¢

Energisammensastningen harer

til testens bedste med et fornemt
proteinindhold, der daekker behovet
selv for granvoksne maend. Samtidig
er der kulhydrater nok til, at en lille
banan raekker til at sparke solidt gang
i restitutionen efter konditionstraening.
En kende syntetisk smag, mens konsi-
stensen fik paene ord med pa vejen.

Det forholdsvis lave proteinindhold
gremaerker baren til konditionstrae-
ning. Sammen med en banan dakker
den det akutte behov for restitutions-
fremmende stoffer. Smagen er mild,
neermest lidt flad, hvilket ger det nemt
at klemme baren ned efter et hardt
traeningspas.

Baren er lille, og sammenszetningen
slap. Det traekker ned, for det er svaert
at se dens rolle, nar den end ikke

pa proteinsiden har navneveerdigt

at byde pa. Den er proppet med synte-
tiske stoffer og er kunstigt sedet i en
grad, sa den kan forarsage mavepro-
blemer. Spiser du to barer, vil den'i
bedste fald opna 1-2 ekstra stjerner.

Naeringssammenszetningen malretter
baren mod udholdenhedsfolket,

der ved at spise en banan opnar

en eksemplarisk muskelforsyning.
Ingredienslisten er som hentet ud af
et kemilaboratorium og imponerer
ikke. Men den friske smag er en positiv
overraskelse, hvilket bl.a. de sma
&blestykker har aeren for.

© Fornem energisammensaetning
@ Syntetisk sammensaetning

I ) Thing

© Udmaerket kondibar
@ Proteinpulver og sirup dominerer

RIIEIEY 0 Thing
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@ Meget lille
@ Salle proteinindhold

© Fin energifordeling
© Frisk og venlig smag
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NUTRAMINO PROTEIN BAR CHUNKY

BONK BREAKER PROTEIN COOKIES &

GAINOMAX PROTEIN CHOCOLATE

ENERVIT HIGH PROTEIN BAR 50%

PEANUT & CARAMEL ~ » nutraminocom  CREAM » bonkbreakercom  ORANGE FLAVOUR » gainomaxcom  CHOCO-ORANGE » enervit.com
Pris: 21 kr./stk. Tkr/g protein  Prisz 17 kr./stk. 131kr/g protein  Prisz 15 kr./stk. 0,75 kr./g protein  Pris: 25 kr./stk. 0,84 kr./g protein
Indhold: Protein: 21 g. Kulhydrat: 21g. Indhold: Protein: 13 g. Kulhydrat: 34 g.  Indheld: Protein: 20 g. Kulhydrat: 23 Indhold: Protein: 29,7 g. Kulhydrat:

Fedt:10,8 g. Vaegt:60g  Fedt:9g. Vagt: 629 g.Fedt:7g. Vaegt:60g 11,89.Fedt: 73 . Vaegt: 60 g

Smagen er hen ad en Snickers og
dermed et absolut hgjdepunkt.
Neeringsstofferne er balanceret med
masser af protein og en nogenlunde
passende meengde kulhydrat. Hvorfor
der er anvendt mavefjendske sukker-
alkoholer, er os en gade. Men maske er
det for at hindre kunderne i at forspise
sig i den velsmagende bar.

Er du ikke for tung, vil baren vaere taet
pa optimal til at daekke restitutionsbe-
hovet efter udholdenhedstraening. Og
uden banan til er der kulhydrat nok. Til
gengaeld er proteinindholdet for lavt til
at daekke dig ind efter styrketraening.
Den s@de og venlige smag giver en
stjerne mere og ger den til vores favo-
rit. Den smager ganske enkelt godt!

Den velkendte opskrift med at blande
proteinpulver og sirup giver ogsa her
pote i form af et balanceret forhold
mellem protein og kulhydrat. Styrke-
treener du, er baren pa sin plads. Efter
konditionstraning skal der lige en
banan oveni. Appelsinnuancerne giver
smagen et vellykket pift.

Det her er baren til den tunge styrke-
treening. Pa kulhydratsiden er den slap,
men til gengeeld er den proppet med
muskelbyggesten. Maelkechokolade og
appelsinaroma formar ikke at camou-
flere den proteintunge smag 0g gar
det virkelig til en blandet forngjelse af
fa baren ned.

© God smag og konsistens
@ Kunstigt sadet

Té!driﬁng
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TEST
VINDER

Proteinbarer

© Fremragende smag
@ Fint kulhydratindnhold

I ) Thing

4 Bedste
mellemmaltid!

© Fin fordeling af neeringsstoffer
© God smag

WD

Alctiv
Treening

© Tarnhgjt proteinindhold
@ Ringe smag

BIG100 BAR PEANUT CARAMEL ECOPROTEIN ORGANIC PROTEIN PULSIN MAPLE & WHEY CRISP PF CUATRO RECOVERY MEAL CHOCO
CHOCOLATE » proteinfabrikkencom  BAR APPLE & PEANUTS  » ecoproteindk ~ PROTEIN SNACK » pulsincouk  CARAMEL ALMOND » proteinfabrikken.com
Pris: 24 kr /stk. 0,80 kr/g protein  Prisz 25 kr./stk. 1,53 kr./g protein  Prisz 16 kr./stk. 1,07 kr./g protein ~ Prisz 25 kr./stk. 1,74 kr./g protein
Indhold: Protein: 30,1 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 16,3 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 15 g. Kulhydrat: 16,5 Indhold: Protein: 14,4 g. Kulhydrat:

39,29.Fedt: 159 g. Vagt:100g  2730.Fedt:150. Vaegt:659 g.Fedt:85g. Vaegt: 509  20,3g.Fedt: 8,3 4. Vagt: 50 g

Barens serigse starrelse - til prisen -
ger den til testvinder. Det giver plads
til en masse neeringsstoffer og maksi-
merer restitutionen efter bade styrke-
0g konditionstraening. Reelt er den
naesten for stor, men kan du tillade
dig kalorierne, er den en forngjelse at
guffe i sig. Smagsmaessigt ligger den
nemlig helt fremme i farerfeltet.

Den sunde sammensatning af
jordnadder, tarret frugt og protein er
eksemplarisk og gar, at baren egner
sig fint som mellemmaltid. Det ude-
lukker den dog ikke som restitutions-
maltid, hvor den med et godt miks af
protein og kulhydrat henvender sig il
udholdenhedsatleter. Smagsmaessigt
er den fornuftig, men en smule tar.

Kulhydratindholdet er overraskende
lavt. Det er aergerligt, da baren pa pro-
teinsiden er optimal til udholdenheds-
folket. Den signalerer sunde, naturlige
rdvarer, men i praksis er den kun mar-
ginalt bedre end testgennemsnittet
0g kan ikke regnes som et decideret
sundt mellemmaltid. Proteinsmagen
dominerer i denne bar.

Opskriften med et blend af sirup og
proteinpulver er velkendt og giver
0gsa her en bar, der daekker behovet
efter konditionstraening, sa leenge der
suppleres med en banan. Til styrke-
traening er proteinindholdet for lavt,
medmindre du er meget let. Smagen
er imgdekommende, praaget af choko-
ladetoffee - 0g absolut godkendt.

© Massive meengder naring
@ Super smag

I ) Thing
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© Masser af sunde ingredienser
@ Ganske fed og kalorierig

I ) Thing
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© Fint proteinindhold
@ Alt for lavt kulhydratindhold
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© Udmaerket smag
@ Sirup og proteinpulver dominerer
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YT RESTITUSJONSBAR SJOKOLADE

0G PEAN@TTSMAK » ytno
Pris: 23 kr./stk. 115 kr./g protein
Indhold: Protein: 20 g. Kulhydrat: 31g.
Fedt: 51 9. Vaegt: 55 ¢

Smagen er lidt flad sammenlignet
med de andre jordngddebarer. Men
den glider alt andet lige ned og forsy-
ner kroppen med de ngdvendige nae-
ringsstoffer. Proteinindholdet raekker
bade til styrke- og konditionstraening,
0g suppleret med en banan er der
fuld opfyldning selv efter kraevende
konditionstraening.

© Fin sammensaetning af naering
@ Lidt flad smag

I ) Thing

MAXIM RECOVERY BAR BANANA

» maxim.dk
Pris: 22 kr /stk. 1,47 kr./g protein
Indhold: Protein: 15 g. Kulhydrat: 25 g.
Fedt: 6,2 g. Vaegt: 55 g

Kulhydratindholdet ligger pa niveau
med den banan, som laegger navn til
barens smagsretning. Der skal dog
suppleres med en rigtig banan, hvis
kulhydratbehovet efter konditionstrae-
ning skal tilgodeses. Proteinmaessigt
er baren for slap til styrkefolket, men
passende til konditionstraening.

© Udmaerket bar til konditionstraening
@ Kraftig bismag af protein

DATA Tiéhing

PROTEIN-
DRIKKE

Med drikkene er
den rette maengde
protein og kulhydrat
0gsa vigtig. Sa
forhold dig kritisk til
de feerdige drikke
og portionsafstemte
pulverposer, da fuld
proteindaekning

kan give for mange
kulhydrater, som er
overfladige kalorier.

Det rette miks:
konditions-
treening

Inden for den forste
halve time efter
slidsom konditions-
traening vil det vaere
optimalt at fa 0,2-0,25
gram protein pr. kg
kropsvaegt. Kulhydra-
ter indtaget umiddel-
bart efter kraevende
konditionstraening
seetter turbo pa
genopfyldningen af
muskeldepoterne og
fremmmer optagelsen
af protein. Det akutte
behov ligger omkring
0,5-0,75 gram kulhy-
drat pr. kg kropsvaegt.
Noget af dette daek-
kes fx nemt gennem
en supplerende banan
(giver ca. 25 gram
kulhydrat).

Behovet hos en gen-
nemsnitsmand pa ca.
80 kg efter konditi-
onstreening:

15-20 g protein
40-50 g kulhydrat

Se det rette miks for styrke-
traening pa forrige side
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32GI RECOVER VANILLA

CHOCOLATE » highfive.co.uk » 32gl.com
Pris: 18 kr./stk. 1,00 kr/g protein  Prisz 30 kr./stk 1,67 kr./g protein
Indhold: Protein: 18 g. Kulhydrat: 37 g. Indhold: Protein: 18 g. Kulhydrat: 48 g.
Fedt: 0,9 g. Storrelse: 60 g  Fedt:5249. Storrelse: /59

Der er protein og kulhydrat nok til

at daekke behovet efter et slidsomt
treeningspas - i hvert fald sa laenge
der er tale om kredslgbstraening. Har
du fyret en masse kulhydrater af, kan
der veere behov for at spaede op med
et stykke frugt. Den friske smag vil nok
0gsa veere kaerkommen til at kvaele
drikkens ganske flade kakaosmag.

Sammensztningen er lige i gjet, nar
det gaelder om at kickstarte restitu-
tionen efter udholdenhedstraening.
Saerligt kulhydratindholdet adskiller
baren fra mange af konkurrenterne
ved at veere helt deroppe, hvor der
ikke er behov for supplerende frugt.

© God efter konditionstraening
@ For lidt protein efter styrketraening

DATA Tiéhing

gainomax |
RECOVERY

GAINOMAX RECOVERY CHOCOLATE

© Fremragende energifordeling
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MAXIM PROTEIN BOOST SMOOTH

» gainomax.com VANILLA » maxim.dk
Pris: 26 kr./stk. 1,30 kr./g protein  Prisz 35 kr./stk. 0,70 kr./g protein
Indhold: Protein: 20 g. Kulhydrat: 41g.  Indheld: Protein: 50 g. Kulhydrat: 27
Fedt: 1,7 g. Storrelse: 250 ml g. Fedt: 2 g. Storrelse: 480 m|

Drikken egner sig godt til styrketrae-
ning, hvis du har en lav kropsvaagt.
Til at kickstarte restitutionen efter
konditionstraening er den optimalt
skruet sammen, eventuelt spaedet op
med lidt supplerende frugt. Trods et
hejt meelkeindhold er der forsvinden-
de lidt laktose i. Godt for dig, der ikke
taler maelkesukker.

Der er lige sa meget protein i somi

et kvart kilo skaert oksekad. Det er
voldsomt og ungdvendigt. En mere
balanceret fordeling med sterre kul-
hydratindhold havde klaedt drikken og
gjort den mere anvendelig for blandt
andre udholdenhedsatleter. Som det
er, kan vi i bedste fald anbefale den til
hardcore bodybuildere.

© God fordeling af neeringsstoffer
© Neutraliseret maelkesukker
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© Enestaende proteinindhold
@ Lavt kulhydratindhold
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Balancen mellem protein og kulhydrat
viser entydigt, at drikken henvender
sig til udholdenhedsfolket. Anvisnin-
gens store portion er i den forbindelse
lige i underkanten for velvoksne
atleter, men det reguleres nemt ved at
lofte maangden med 15-20 gram.

Fylder du godt med pulver i shakeren,
er du sikret et fortinligt niveau af
restitutionsfremmende stoffer. Szerligt
proteinmaengden rammer en fornem
balance, som daekker bade styrke- og
konditionstraening. Pa kulhydratsiden
er drikken taettest pa anvisningerne til
genopfyldning af glycogendepoterne
efter konditionstraening.

Det er en solid portion, der shakes
med hele 100 gram pulver. Falger du
den anvisning, far du al den naering,
du har brug for efter et hardt konditi-
onspas. Og du far mere til, medmindre
du er stor og tung. Til styrketrae-
ningsformal er kulhydratindholdet i
overkanten.
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PUREPOWER PURE RECOVERY MAXIM RECOVERY POWDER PF CUATRO RECOVERY MEAL VITARGO +PROTEIN STRAWBERRY
FRUTTI » purepowerdk  CHOCOLATE »maximdk  CHOCO/BANAN » proteinfabrikken.com » vitargo.com
Pris: 439 kr./1,6 kg Tkr/g protein  Pris: 229 kr./750 g 1,67 kr./g protein Pris: 200 kr/12kg 0,63 kr/g protein  Prisz 350 kr/1kg 110 kr./g protein
Indhold: Protein: 16,2 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 22 g. Kulhydrat: 44 Indhold: Protein: 26,3 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 24 g. Kulhydrat; 44
384 9. Fedt:150. Portion:60g g.Fedt:22g Portion:120g  60,59.Fedt:3g. Portion: 1009  ¢.Fedt: 2. Portion: /5 g

Maengden af protein og kulhydrat er
perfekt til at saette skub i restitutionen
efter hard traening. Fordelingen balan-
cerer fint mellem behovet til styrke- og
til konditionstraening, og det gar
pulveret universelt anvendeligt. En lille
udfordring er smag og konsistens, som
ikke er helt i top. Men det er en lille pris
at betale for s hgj funktionalitet.

© Balance mellem naeringsstofferne
@ Anbefalet maengde i underkanten
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© Rigtig god energifordeling
@ Smagen er lettere syntetisk
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© Masser af neering (udholdenhed)
@ For kulhydratrig til styrketraening
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NUTROX RECOVERY SHAKE

© Fremragende neeringsstofforsyning
@ Konsistensen kraever tilvanning
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CHOCOLATE SHOOTHIE

MATILDE SPORT SQUEEZY RECOVERY DRINK GU RECOVERY BREW CHOCOLATE

» matildedk ~ CHOCOLATE »squeezyde  STRAWBERRY »nutroxno  SMOOTHIE » guenergy.com
Pris: 18 kr./stk. 0,58 kr/gprotein  Pris: 99 kr/400g 0,83 kr/gprotein  Pris:188 kr./750g 0,72 kr/g protein  Prisz 26 kr./stk. 3,25 kr./g protein
Indhold: Protein: 31 g. Kulhydrat: 50 . Indhoeld: Protein: 15 g. Kulhydrat: 30 9. Indheld: Protein: 17,5 g. Kulhydrat: Indhold: Protein: 8 g. Kulhydrat: 46 g.
Fedt:3g. Storrelse: 500 ml Fedt: 0,7 g. Portion:50g  259.Fedt: 2 0. Portion:50g  Fedt:2g. Storrelse: 65 g

Sadan skal den drik skaeres! Forde-
lingen mellem protein og kulhydrat
placerer sig midt imellem idealet for
henholdsvis udholdenhedsidreet og
styrketraening, og det ger den vel-
smagende kakaomaelk til en storartet
allrounder og méaske lidt overraskende
testvinder i forhold til industriens bud.
Prisen gar den ekstra interessant.

Blander du den anbefalede maengde
pulver i vand, far du en halvflad smag,
men ogsa et indhold af kulhydrat og
protein, der er lige i underkanten. Efter
udholdenhedstraening kan du even-
tuelt spaede op med en banan. Skal
drikken understatte restitutionen efter
styrketraening, er du bedre tjent med
at blande pulveret op med maelk.

Den anbefalede dosis forekommer at
veere i underkanten. Skruer du den op
til 75 gram pulver, far du til gengzeld
en narmest ideel mangde protein og
kulhydrat til at kickstarte restitutionen
efter styrketraening. Tager du den efter
kredslabstraening, er det ngdvendigt
at supplere med en banan.

Shaken er en af testens helt store
overraskelser. Desvaerre i negativ
forstand, for den giver dig kun halvt
sa meget protein, som kroppens

celler kalder pa. Trods et eksemplarisk
kulhydratindhold er det derfor umuligt
at anbefale drikken som en relevant
recoveryshake.

© Eksemplarisk sammensaetning
@ Populeer smag
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© Godt protein- og kulhydratniveau
@ Anbefalet portion i underkanten
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© God oplaselighed og smag
@ Anbefalet dosis i underkanten

© Eksemplarisk kulhydratindhold
@ Alt for lidt protein
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