OPSKRIFTFORSLAG TIL
RAFFINEREDE SMOOTHIES,
SOM DU SELV KAN LAVE
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ANANAS-SPINAT-SMOQOTHIE
TROPICAL-SMOQOTHIE
BAR-VANILE-SMOOTHIE
ANANAS-BAR-SMOOTHIE
GULERODSTOP-SPINAT-SMOOTHIIE
CHOKOLADE-APPELSIN-FLODEDRIK
AGURK-PARE-KARNEMALKS-SMOOTHIE
MELON-CHIL-SMOQOTHIE
BANAN-PARE-SMOOTHIE
JORDBAR-KVARK-SMOOTHIE
GRA_SKAR-SMOOTHIE
MANGO-APPELSIN-SMOOTHIE
RGDBEDE-MELON-SMOQOTHIE
KIWI-AGURK-SMOOTHIE
BANAN-KIWI-SMOOTHIE
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ANANAS-SPINAT-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: v/ Skeer ananasringene i smé&
stykker.

50g  frisk baby-spinat v Nip persillen aof stilkene.

75 ml  vand

2 ananasringe v Haeld vandet og derefter

2 stilke persille ananas, spinat og persille i

blenderskalen, og luk den med
knivholderen.

¢/ Blend det hele, til alle ingredi-
enserne er findelte og blandet

godt sammen.




TROPICAL-
SMOOTHIE

100 g kokosmaelk

Skrael kiwifrugterne og bana-
60 ml  ananassaft

nen, og skaer dem i smd stykker.

2 ananasringe
1 kiwifrugt Heeld ananassaften, frugterne
1/2  banan og derefter kokosmaelken i

blenderskalen, og luk den med
knivholderen.

Blend det hele, il alle ingredi-
enserne er findelte og blandet
godt sammen.






" CREMET-
/ FRUGTAG-

TIG

BRER-VANILIE-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: v Heeld forst seblesaften og

100 ml sblesaft vanilieyoghurten og derefter

beerrene i blenderskélen, og
150g  baer (dybfrosne, f.eks. luk den med knivholderen.
jordbaer, hindbeer,

blabaer osv.) ¢/ Blend det hele, til alle ingredi-
100 g vanilieyoghurt enserne er findelte og blandet
godt sammen.




ANANAS-BLER-
SMOOTHIE

INGREDIENSER:

50 ml
50 ml
100 g

100 g

appelsinsaft
ananassaft

beer (dybfrosne, f.eks.
jordbaer, hindbeer,
blébaer osv.)
ananasring

yoghurt naturel

AN

Skeer ananasringen i smé
stykker.

Heeld appelsinsaften, ananas-
saften og yoghurt naturel i
blenderskalen og derefter
beerrene og ananassen.

Luk den med knivholderen.

Blend det hele, til alle ingredi-
enserne er findelte og blandet
godt sammen.




GULERODSTOP-
SPINAT-SMOOTHIE

INGREDIENSER:

150 ml vand
15g frisk baby-spinat
15g  gulerodstop

1/2  appelsin

50g  mangofrugt

1/2 banan

1 spiseskefuld linolie

v Skrael mangoen, fjern stenen, og
skaer den i sma stykker.

v Skreel appelsinen og bananen,
og skaer dem i smé stykker.

v Skeer gulerodstoppen og spinaten
i sma stykker.

v Heeld vandet og derefter frug-
terne, spinaten og gulerodstoppen
i blenderskélen, og luk den med
knivholderen.

v Blend det hele, til alle ingredien-
serne er findelte og blandet godt
sammen.







Vores tip:

| stedet for kakaopulver
kan du stre stedt kanel p&
smoothien fer servering!




CHOKOLADE-APPEL-
SIN-FLGDEDRIK

INGREDIENSER:
100 ml flgde

50g  merk chokolade
2 appelsiner

2 spsk.  kvark (20% fedt i terstof)
2 knsp. kakaopulver

Opvarm fleden, og lad den
marke chokolade smelte deri
under omrgring.

Lad chokoladeflzden kale af i
kaleskabet.

Pres appelsinerne, og hzeld ap-
pelsinsaften, chokoladeflzden
og kvarken i blenderskalen, og
luk den med knivholderen.

Blend det hele godt igennem,
og stre lidt kakaopulver over

smoothien far servering.
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AGURK-PreRE~-
KPERNEMAELKS-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: v Skreel agurken, og skeer den i
terninger. Skrael paeren, fiern

100g  salatagurk kernehuset, og skeer den i smd

V2 paere

tykker.
1 stilk persille e
100 ml  keernemaelk v/ Vask persillen, og nip bladene
Salt af stilken.
Cayennepeber v Heeld keernemaelken, agurken,

paeren og persillen i blendersk&-
len. Luk den med knivholderen,
og blend det hele godt igen-
nem.

¢ Smag smoothien til med salt og
cayennepeber.







y

g '
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Vores tip:
Leeg lidt mynte i blender-
skélen! Derved fér

smoothien en frisk
smag!



INGREDIENSER:

200 g vandmelon
50 ml ablesaft

1 knivspids chilipulver
lidt knust is

evt. en stilk pebermynte

MELON-CHILI-
SMOOTHIE

v’ Fjern kernerne fra melonen, v Luk blenderskalen med knivhol-
lzsn frugkedet fra skallen, og deren, og blend det hele godt
skaer det i terninger. igennem.

¢ Haeld melonen, seblesaften og ¢ Smag smoothien til med chili-
den knuste is i blenderskalen. pulver.
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Vores tip:

Du kan hzelde mandler
i blenderskalen, hvis
du gnsker det! Derved
far smoothien en saerlig
smag!




BANAN-PPeRE~
SMOOTHIE

INGREDIENSER: Skreel paeren, fiern kernehuset,

og skaer paeren i smd stykker.

] banan Skrael bananen, og skaer den i
]] pesre smé stykker.

V2 citron

150 ml  vand Pres saften ud of citronen.

2 tsk. stedt kanel

Haeeld bananen, paeren, citron-
saften og vandet i blenderské&-

evt. 2 tsk. malede mandler

len, og luk den med knivholde-

ren. Blend alle ingredienserne
godt igennem.

Haeld smoothien i glas, og stra
lidt kanel over.
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JORDBAER-

KVARK-SMOOTHIE

INGREDIENSER:

125 g jordbaer (friske eller
dybfrosne)

75 ml  red druesaft

100 g kvark (20% fedt i terstof)

V2 citron

1 spsk. hvedeklid

1 spsk. malede mandler

evt. lidt ahornsirup

Vask jordbeerrene, og fiern det
grenne. Opta jordbaerrene, hvis
de er frosne.

Pres saften ud of citronen.

Hzeld druesaften, kvarken,
citronsaften, hvedekliden, de
malede mandler og jordbaer-
rene i blenderskdlen, og luk
den med knivholderen.

Blend det hele godt igennem,
og smag smoothien til med lidt
ahornsirup efter din personlige
smag.






GRPESKAR-SMOOTHIE

INGREDIENSER: v Lad hokkaido-graeskarkedet dampe i lidt
. vand i ca. 10 minutter, og lad det afkele
150g  hokkaido- lidt.
greeskarked
1 paere v Skreel paeren, fiern kernehuset, og skaer
50ml  gulerodssaft den i sma stykker.

eventueltlicvand v Hazeld gulerodssaften, greeskarkedet og

peeren i blenderskalen, luk den med kniv-
holderen, og blend det hele godt igennem.

v Hvis du @nsker en mere tyndiflydende
smoothie, kan du tilszette lidt vand.




MANG 0-APPELSIN-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: v/ Skrzel mangoen, lzsn frugtkedet fra

stenen, og skaer den i terninger.

200 g mango
50 ml appelsinsaft v Skreel ingefeeren, og riv den fint.
ca.5g ingefeer

100ml kokosvand v Heeld appelsinsaften, kokosvandet,

mangoen og ingefeeren i blenderské-
len, og luk den med knivholderen.
Blend det hele godt igennem.
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R DBEDE-MELON-
SMOOTHIE

AN

INGREDIENSER: Skaer redbeden i smé stykker.

v Fiern kernerne fra melonen,
lzsn frugkedet fra skallen, og
skeer det i terninger.

100g redbede (feerdigkogt)
150g  vandmelon

(inkl. skal)
] stilk dild v Vask dilden, og nip de fine
Va2 citron blade af den grove stilk.
0g yoghurt naturel v’ Pres saften ud of citronen.
(1,5% fedt)
50ml  vand v Heeld vand, yoghurt naturel,
Lidt salt citronsaft, redbede, vandmelon

og dild i blenderskalen, og luk
den med knivholderen.

v’ Smag smoothien til med lidt salt
efter blendning.







KIWI-AGURK-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: Skrael kiwifrugten, skeer kegleformet ned
ved stilken, og fiern den, og skeer frugtke-
1 kiwifrugt det i terni
et I terninger.
125g  salatagurk
1 stilk pebermynte Skrael agurken, og skaer den i terninger.

100 ml  a=blesaft

Vask mynten, og nip bladene af stilken.

Haeeld seblesaften, kiwifrugten, agurken
og myntebladene i blenderskalen, og luk

den med knivholderen.

Blend det hele godt igennem.
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BANAN-KIWI-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: Skrael kiwifrugten og bananen, og skaer
dem i sm& stykker.
150 ml  appelsinsaft
(friskpresset)
1 kiwifrugt
1/2 banan

Haeld appelsinsaften og derefter frugterne
i blenderskalen, og luk den med knivhol-
deren.

Blend det hele, til alle ingredienserne er
findelte og blandet godt sammen.




Bemaerk

Du kan variere opskrifterne pé mange mader
og andre dem efter din egen smag! Brug din
kreativitet, og lav leekre smoothies.

Billederne i opskriftsheeftet er eksempler og kan
afvige en smule fra dine resultater afhaengigt af
frugtens type og modningsgrad.
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