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Smoothie som frukost

Nar tiden inte racker till eller om det kdnns svart att 4ta pa morgonen
kan smoothie vara ett bra alternativ. Forslagen nedan kan varieras i
smaksattning och ger lagom med energi for att starta dagen.

Syrlig smoothie med smak av kardemumma
och bar

1 portion

1,5 dl naturell lattyoghurt/kvarg/filmjolk

1 dl jordgubbar/bjornbar/blabar (blanda garna olika bar)
1 krm kardemumma

1 msk valnétter

Blanda samtliga ingredienser utom valnoétter i en mixer.
Hall upp i glas och stré over valnétter.

Frisk smoothie med smak av kanel

1 portion

1,5 dl naturell yoghurt

1 dl bjornbar/hallon

1 krm kanel

2 tsk pumpafron

Blanda alla ingredienser utom pumpafrén i en mixer.
Hall upp i glas och stro déver pumpafron.

Mattande havresmoothie

1 portion

1 dl naturell lattyoghurt

1 dl hallon/mango/jordgubbar

1 banan

% dl havregryn

(ev nagra matskedar lattmjolk eller vatten for att spada ut konsistensen,
framforallt om den star 6ver natten)

Blanda alla ingredienser i en mixer och hall upp i glas.
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Gron smoothie med avokado och spenat

1 portion

1 dl apelsinjuice

2 msk naturell [attyoghurt

1/2 avokado

1/2 banan

1 ndve bladspenat

1 tsk honung

1 msk chiafréon/linfron

Blanda alla ingredienser i en mixer och hall upp i glas.

Applesmoothie med ingefira

1 dl spenat eller gronkal

1 dpple

0,5 dl fryst mango

1 dl vatten

1 dl apple- eller apelsinjuice
1 msk riven ingefara

Skala, kdarna ur dpplet och skar i bitar. Riv ingefdra och blanda i resterande
ingredienser i en mixer. Mixa och hall upp i glas.

Tips!
- Anvand garna frysta bar, de haller lange och ger en fin konsistens till
smoothien.

- All yoghurt, mjolk, kvarg och filmjélk kan bytas ut mot liknande
vaxtbaserat alternativ (havre-/soja-/n6tdryck etc.) Valj de med lagre
fetthalt och se sa att de ar berikade med kalcium och D-vitamin.

- Gor garna fler portioner at gangen. Da haller den ca 3 dagar i kylen.

- Froer och noétter bidrar med mattnad men ocksa mycket energi. Anvand

gdrna men begransa mangden enligt recepten. Valj osaltade sa kan du
variera mellan vilka sorter du vill.
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