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SmoothieRecept — Goda Vitaminkickar!

Nu kan Du gora en smoothie for varje veckodag! Vilken &r Din favorit?

Ibland vill man bara ha nagot enkelt, som t.ex. en ren
jordgubbssmoothie. Mycket enklare &n sa har blir det inte.

Till 1 smoothie behdver du

1 dl frysta jordgubbar

1 msk socker eller honung
2 dl mjolk eller yoghurt
Mixa ihop alla ingredienser tills allt &r skummande och vélblandat. Servera i ett hogt
glas.

En smoothie fullproppad med vitaminer och intressanta
frukter.

Till 4 smoothies behover du:

3/4 dI florsocker

2 skivor ananas utan stock, 2 1/2 cm tjocka

1 mango

1 banan

1 papaya

2-3 dl frysta eller farska jordgubbar

1 passionsfrukt

1 liter apelsinjuice

1 tsk vaniljsocker med &kta vanilj

Skala och karna ur frukterna. Skar dem i bitar. Skrapa karnorna ur
passionsfrukten med en sked. Mixa frukten och baren med florsocker, -
apelsinjuice och vaniljsocker val. Sila blandningen. Tillsatt istdrningar om du inte
anvander frysta jordgubbar.

Hallon ar ett populart bar att anvanda till smoothies, och de ger inte
bara en god smak de &r dven valdigt nyttiga. De vaxer pa buskar och
har odlats i Sverige sedan rendssansen. Dessa hérliga roda bar ar fulla
av antioxidanter som bl.a. hjalper till att starka immunforsvaret. De
innehaller dessutom antocyaniner vilket placerar dem bland de (.
livsmedel som ar mest immunforsvarsstarkande. Sedan ar de dven valdigt rika pa c-
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vitamin, vilket ju ocksa ar bra fér immunforsvaret. Hallon innehaller dessutom sa
mycket fiber att de raknas till de mest fiberrika baren och frukterna. Hallon gar att fa
tag pa aret runt, det ar bara att dyka ner i frysdisken i narmsta butik sa hittar du
nastan garanterat frysta hallon. Sa nar du kanner dig hangig och behéver bygga upp
ditt immunforsvar ar det bara att blanda hallonsmoothies for glatta livet!

Till 4 portioner behéver du

1 dl hallon

2 dl persika

2 dl mjolk

2 dl vaniljyoghurt

1 banan

Blanda alla ingredienser tillsammans med isbitar i en mixer tills blandningen ar
jamn. Servera direkt. Som alternativ till isbitarna kan man frysa all frukt

innan.

Har ar en smaskig smoothie som passar utmarkt som lite
festligare fika eller varfér inte som dessert?

Till 3 smoothies behdver du

2 farska mogna mango

1 msk florsocker

5 dI kokosmjolk (garna light)
5 isbitar

ev 2 msk kokosflingor

Skala mangon och skar den i bitar. Lagg i en blender tillsammans med
florsocker kokosmjolk och isbitar. Mixa till en slat och fluffig smoothie.
Toppa eventuellt med rostade kokosflingor

En harligt morklila smoothie med blabar och farsk mynta.

Till 1 stor eller 2 sma smoothies behdver du

1% dI frysta blabar

1% dI sojamjolk

1 msk honung

2 tsk farska myntablad rivna i smabitar

2 isbitar

Mixa alla ingredienser till en slat smoothie. Hall upp i glas och njut.
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Du behéver en rasaftcentrifug till den har smoothien, G
men om du har tillgang till en sadan tycker jag att du 3

ska testa den har. Om du inte har nagon
rasaftcentrifug men dnda ar sugen pa en Pifia Colada-
smoothie sa kor pa fardig ananasjuice och testa dig
fram tills den blir god.

Ingredienser

5009 tarnad ananas

2 passionsfrukter

500g tarnad mogen papaya

509 kokos

Krossad is eller kallt vatten

Kor ananasen i rasaftcentrifugen. Mixa ananasjuicen, papaya, passionsfrukt, kokos
och krossad is tills det blir slatt. Hall upp i glas och servera val kyld.

En smoothie med te ar inte sa vanligt men har kommer en. _
Till 1 smoothie behdver du f ; N
0,75 dI frysta blabar =

g 1 dl frysta hallon

“¢  9® 1dlgrontkalltte

2 dl mellanmjolk

5 isbitar

(smaksatt med honung om sa 6nskas)

Mixa alltihop och hall upp i glas.

En uppfriskande mellanmalssmoothie.

Till 1 glas behdver du

1 apelsin

Y, vaniljstang

Ya tsk farskriven ingefara
2 dl lattyoghurt

1 Kiwi

1 passionsfrukt

Pressa apelsinen. Dela vaniljstangen och skrapa av kornen. Hall apelsinsaft,
vaniljkorn, farskriven ingeféara och yoghurt i en mixer. Skala kiwin, dela den i mindre
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delar och lagg dem i mixern. Dela passionsfrukten och skrapa med en tesked ur
karnor och fruktkott ner i mixern. Mixa tillsammans med tre istérningar.

Denna smoothie hor knappast till de nyttigare, men som du vill a
vara riktigt onyttig ndgon dag s& kan du alltid ta dig en sddan _
har till efterratt.

Till 1 smoothie behover du

1 banan

175 g vanilj- eller chokladglass

150 ml chokladdryck

2 msk chokladsas

6 isbitar

kakao

Krossa isen och mixa den tillsammans med glass, banan och chokladdryck tills det
blir slatt. Dekorera insidan av ett hogt glas med chokladsas. Hall upp smoothien och
stro dver lite kakao.

g6r du med dina favoritfrukter eller bar. Blanda endast frukt eller tillsatt soyadryck/
mjolk och voila, sa har du en vitaminkick till frukost eller mellanmal!

Anvand;

Farska frukter eller bar

Frysta frukter eller bar

Torkade frukter eller bar

Konserverade frukter eller bar

| nodfall gar det bra med kram (jordgubbs-, aprikos-)
Mjolk, soyadryck, risdryck eller kokosmjolk

Eventuellt en msk krossade linfron (satter fart pa magen!)

Mixa ordentligt i en mixer.
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