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Zatopek N°6 – Avril 2008

3 recettes de boissons énergétiques
Par Damien Pauquet

Les boissons énergétiques du commerce constituent évidemment un choix approprié. Si on a le temps, on peut aussi faire soi-même sa propre tambouille. Voici trois recettes faciles.

Recette n°1 (la plus simple)

Dissoudre 100 millilitres de sirop de fruit (Ligacé, Teisseire) dans un litre d’eau + une pincée de sel.

Le tour est joué.

Recette n°2 (la plus naturelle)
Mélanger 500 ml de jus d’orange non sucré à 500 ml d’eau.

On utilisera alors comme carburant le sucre du fruit (fructose).

N'oubliez pas la pincée de sel s'il fait chaud.

Recette n°3 (la plus performante)

On fait soi-même le mélange.

Dans un litre d'eau, on presse le jus d'un demi-citron

On ajoute une pincée de sel et on choisit un type de sucre. Soit du saccharose (maximum 50 grammes/litre soit 4 cuillers à soupe). Soit on opte pour le glucose (moins écœurant) et toujours à raison de 50 grammes par litre.

NB: on trouve ce sucre sous des marques comme "Glucopur" ou "Dextropur" en pharmacie. On peut aussi choisir du maltodextrine (ex: Fantolmalt vendu en pharmacie), ce qui permet d'augmenter un peu les doses: 75 grammes par litre soit l'équivalent de 6 cuillers à soupe.
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