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Recepthdfte — smoothies
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hittar du recept pa smoothies som ger energi, vitaminer och mineraler
brer. Recepten géller fér 1 portion. Gér gérna fler portioner &t gédngen,

hallbarhet ca 3 dagar i kylen.

V€Y vistrA

Alla former av mejeriprodukter i recepten kan bytas ut mot likvardig
vaxtbaserad produkt. Se till att de ar berikade med kalcium och D-
vitamin.

Anvand gérna frysta bar, de haller ldnge och ger en fin konsistens till
smoothien. Vid anvandning av frysta importerade hallon
rekommenderar Livsmedelsverket att koka béren i 1 minut fére
anvandning.

Froer, nétter och nétsmor bidrar med energi, protein samt vitaminer
och mineraler. Valj osaltade s& kan du variera mellan vilka sorter du
vill. T8l du inte detta skall du skippa nétter/fron i recepten.

Behdver smoothien energiberikas ytterligare kan det géras med nagra
matskedar neutral matlagningsolja (exempelvis raps eller solros).
Proteinberika smoothies med en rejal bit silkestofu som aven ger
kramigare konsistens.
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Smoothie med bldbar och avokado

1 dl fryst eller farsk mogen avokado
1,5 dl mjolk

1 dl frysta blabar

1 msk rapsolja

0,5 mogen banan

Blanda alla ingredienser och mixa till slat smoothie. Skulle den bli tjock tillsatt
lite extra mjolk.

Exotisk mangosmoothie

2 banan

2 dl tinad, fryst mango
1 dI kokosmjoélk

1 dl mjolk

Blanda alla ingredienser och mixa till slat smoothie. Skulle den bli tjock tillsatt
lite extra mjolk.

Syrlig smoothie med smak av kardemumma och bar

1,5 dl naturell kvarg

0,5 dl mjdlk

1 dl jordgubbar/bjérnbér/bldbar (blanda gérna olika bar)
1 krm kardemumma

1 msk valnotter

Blanda samtliga ingredienser utom valnétter och mixa till slat smoothie. Hall
upp i glas och stré déver valnotter.

Frisk smoothie med smak av kanel

1,5 dl naturell kvarg
0,5 dl mjolk

1 dl bjérnbar/blabar
1 krm kanel

2 tsk pumpafron

Blanda alla ingredienser utom pumpafréon och mixa till slat smoothie. Hall upp
i glas och stré 6ver pumpafron.
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Sommarsmoothie med smak av jordgubbe

2 dl havredryck
2 dl havregryn
2 banan

1 dl jordgubbar

2 tsk kokosflingor

Blanda samtliga ingredienser utom kokosflingor och mixa till slat smoothie.
Hall upp i glas och stré 6ver kokosflingor.

Jordgubb/mangosmoothie

1 dl fet naturell yoghurt

1 dl mango/jordgubbar

1 banan

2 dl havregryn

(ev ndgra matskedar mjolk eller vatten for att spada ut konsistensen,
framférallt om den star éver natten)

Blanda alla ingredienser och mixa till slat smoothie.

Gron smoothie med avokado och spenat
1 dl apelsinjuice

2 msk fet naturell yoghurt

1 dl fryst eller farsk mogen avokado

2 banan

1 ndve bladspenat

1 tsk honung

1 msk chiafrén/linfrén

Blanda alla ingredienser och mixa till slat smoothie.



Recepthéfte - smoothies Sida 6

Appelsmoothie med ingefira

1 dl spenat eller gronkal

1 apple

0,5 dlI fryst mango

1 dl vatten

1 dl apple- eller apelsinjuice
1 msk riven farsk ingefara

Skala, karna ur applet och skar i bitar. Riv ingefara, blanda i resterande
ingredienser och mixa till slat smoothie.

Notig chokladmilkshake

1 dl naturell yoghurt

0,5 mogen banan

1 msk kakao

1 msk jordnétssmaor/annat nétsmor
2 tsk solroskarnor

Blanda alla ingredienser utom solroskarnor och mixa till slat smoothie. Hall
upp i glas och stré 6ver solroskarnor.

Tropisk smoothie

2 dl mjélk

1/2 dl kvarg

1 msk rapsolja

50 g honungsmelon
50 g ananas

2 tsk solroskarnor

Blanda alla ingredienser utom solroskarnor och mixa till slat smoothie. Hall
upp i glas och stré 6ver solroskarnor.



