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INGREDIENSER:

50 g  färsk babyspenat
75 ml  vatten
2  ananasringar
2 kvistar persilja

ANANAS- OCH  
SPENATSMOOTHIE

  Skär ananasringarna i små 
bitar.

  Dra av persiljan från stjälkarna.

Tillsätt först vatten och sedan 
ananas, spenat och persilja i 
mixerbehållaren och stäng den 
med knivhållaren.

Mixa tills alla ingredienser har 
sönderdelats i små bitar och 
blandats.
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INGREDIENSER:

100 g  kokosmjölk
60 ml  ananasjuice
2  ananasringar
1  kiwi
1/2  banan

TROPISK  
SMOOTHIE 

  Skär ananasringarna i små 
bitar.

  Skala kiwin och bananen och 
skär dem i tunna skivor.

Tillsätt ananasjuicen och fruk-
terna och sedan kokosmjölken 
i mixerbehållaren och stäng 
den med knivhållaren.

Mixa tills alla ingredienser har 
sönderdelats i små bitar och 
blandats.

4



FRUKTIG OCH KRÄ-MIG
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INGREDIENSER:

100 ml äppeljuice
150 g  bär (djupfrysta, t ex jord-

gubbar, hallon, blåbär)
100 g vaniljyoghurt

BÄR- OCH VANILJ 
SMOOTHIE

  Tillsätt först äppeljuice och 
vaniljyoghurt och sedan bären i 
mixerbehållaren och stäng den 
med knivhållaren.

Mixa tills alla ingredienser har 
sönderdelats i små bitar och 
blandats.

FRUKTIG
OCH 

KRÄMIG
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INGREDIENSER:

50 ml apelsinjuice
50 ml ananasjuice
100 g  bär (djupfrysta, t ex jord-

gubbar, hallon, blåbär)
1  ananasring
100 g  naturell yoghurt

ANANAS- OCH BÄR-
SMOOTHIE

  Skär ananasringen i små bitar.

Tillsätt först apelsinjuice, ananas-
juice och naturell yoghurt och 
sedan bären och ananasen i 
mixerbehållaren.

  Stäng den med knivhållaren.

  Mixa tills alla ingredienser har 
sönderdelats i små bitar och 
blandats.
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INGREDIENSER:

150 ml vatten
15 g  färsk babyspenat
15 g  morotsblast
1/2  apelsin
50 g  fruktkött av mango
1/2  banan
1  matsked linolja

MOROTSBLAST- OCH 
SPENATSMOOTHIE

  Skala mangon, ta bort kärnan och 
skär sedan frukten i mindre bitar.

  Skala apelsinen och bananen och 
skär dem i mindre bitar.

Skär morotsblast och spenat i lite 
mindre bitar.

Tillsätt först vatten och sedan fruk-
ten, spenaten och morotsblasten 
i mixerbehållaren och stäng den 
med knivhållaren.

Mixa tills alla ingredienser har 
sönderdelats i små bitar och  
blandats.
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KRYDDIG OCHFRUKTIG
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ÖRTIG 

OCH SÖ
T

Tips:
Strö över kanel istället 
för kakaopulver innan 
servering!
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INGREDIENSER:

100 ml  grädde
50 g  mörk choklad
2  apelsiner
2 msk  kvarg (20%)
2 nypor kakaopulver

CHOKLAD- OCH 
APELSINDRINK 
MED GRÄDDE 

  Värm upp grädden och låt 
chokladen smälta i den under 
omröring. 

  Låt blandningen med grädde 
och choklad svalna i kylskåpet.

Pressa apelsinen och tillsätt 
apelsinjuicen, choklad- och 
gräddblandningen och kvargen 
i mixerbehållaren och stäng 
den med knivhållaren. 

Mixa allting ordentligt och strö 
lite kakaopulver över drinken 
innan serveringen.
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INGREDIENSER:

100 g slanggurka
½  päron
1 kvist  persilja
100 ml  kärnmjölk
 salt
 cayennepeppar

GURKA- OCH PÄRON-
SMOOTHIE MED 
KÄRNMJÖLK 

  Skala gurkan och tärna den. 
Skala päronet, ta bort kärnhu-
set och skär frukten i små bitar.

  Skölj persiljan och knipsa bort 
bladen från stjälken.

  Tillsätt kärnmjölken och sedan 
gurkan, päronet och persiljan i 
mixerbehållaren. Stäng mixer-
behållaren med knivhållaren 
och mixa allting ordentligt.

  Krydda drycken med salt och 
cayennepeppar efter behag.  
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KRYDDIG OCH FRUKTIG
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Tips:
Tillsätt lite mynta i mixer-
behållaren! Din smoothie 
får då en friskare karak-
tär!

FRUKTIG 

OCH
PIKANT
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INGREDIENSER:

200 g  vattenmelon
50 ml äppeljuice
1 nypa chilipulver
lite krossad is

ev. 1 kvist pepparmynta

MELON- OCH CHILI-
SMOOTHIE

 Kärna ur melonen, lossa 
fruktköttet från skalet och skär 
frukten i tärningar.

 Tillsätt fruktköttet från melonen, 
äppeljuice och krossad is i 
mixerbehållaren. 

 Stäng mixerbehållaren med 
knivhållaren och mixa allt 
ordentligt.

  Krydda din smoothie med  
chilipulver efter behag.
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Tips:
Det går även att tillsätta 
mald mandel i mixerbe-
hållaren. Då får drycken 
en särskild karaktär! 

KRÄMIG
OCH

FRUKTIG
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INGREDIENSER:

1 banan
1  päron
½  citron
150 ml  vatten
½ tsk  malen kanel
ev. 2 tsk  mald mandel

BANAN-OCH 
PÄRON SMOOTHIE 

  Skala päronet, ta bort kärnhu-
set och skär frukten i små bitar. 

  Skala bananen och skär den i 
mindre bitar.

  Pressa citronen.

 Tillsätt bananen, päronet, 
citronsaften och vattnet i mixer-
behållaren och stäng den med 
knivhållaren. Mixa alla ingredi-
enser ordentligt.

 Häll upp drycken i glas och strö 
över lite kanel.
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INGREDIENSER:

125 g   jordgubbar (färska  
eller frysta)

75 ml  röd druvsaft
100 g  kvarg (20%)
½  citron
1 msk  vetekli
1 msk  malen mandel
ev. lite lönnsirap

JORDGUBBS- OCH 
KVARGSMOOTHIE 

  Skölj och rensa jordgubbarna. 
Djupfrysta jordgubbar måste 
först tina.

  Pressa citronen.

 Tillsätt druvsaften, kvargen,  
citronsaften, vetekliet, den 
malda mandeln och jordgub-
barna i mixerbehållaren och 
stäng den med knivhållaren.

 
Mixa allt ordentligt, smaka av 
och tillsätt eventuellt en aning 
lönnsirap. 
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 KRÄMIG OCH SÖT
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INGREDIENSER:

150 g  fruktkött från
 hokkaidopumpa
1 päron
50 ml morotsjuice
ev. lite vatten

PUMPASMOOTHIE 

  Låt fruktköttet från hokkaidopumpan ång-
koka i lite vatten ca 10 minuter och låt det 
sedan svalna.

Skala päronet, ta bort kärnhuset och skär 
frukten i små bitar.

  Tillsätt morotsjuicen, fruktköttet från pum-
pan och päronet i mixerbehållaren, stäng 
mixerbehållaren med knivhållaren och 
mixa allting ordentligt.

  Tillsätt lite vatten om du vill ha din smoothie 
lite tunnare.

 MILD
OCH
SÖT
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INGREDIENSER:

200 g   mango
50 ml   apelsinjuice
ca 5 g  ingefära
100 ml  kokosvatten

MANGO- OCH APELSIN-
SMOOTHIE 

  Skala mangon, lossa fruktköttet från 
kärnan och skär frukten i tärningar. 

  Skala ingefäran och riv den fint.

Tillsätt apelsinjuicen, kokosvattnet, 
mangon och ingefäran i mixerbehål-
laren och stäng den med knivhållaren. 
Mixa allting ordentligt.
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INGREDIENSER:

100 g  rödbeta (färdigkokt)
150 g  vattenmelon 
 (med skal)
1  dillkvist
½  citron
50 g  naturell yoghurt (1,5%)
50 ml  vatten
lite salt

RÖDBETS- OCH  
MELONSMOOTHIE

  Skär rödbetorna i små bitar.

  Kärna ur melonen, lossa 
fruktköttet från skalet och skär 
frukten i tärningar.

  Skölj dillen och dra loss dillkvis-
tarna från den grövre stjälken.

  Pressa citronen.

Tillsätt vattnet, den naturella 
yoghurten, rödbetorna, vat-
tenmelonen och dillen i mixer-
behållaren och stäng den med 
knivhållaren.

  Smaka av din färdigmixade 
smoothie med lite salt.
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 SÖT OCH KRYDDIG
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INGREDIENSER:

1  kiwi
125 g slanggurka
1 kvist  pepparmynta
100 ml  äppeljuice

KIWI- OCH GURK  
SMOOTHIE 

  Skala kiwin, ta bort den runda, vita delen 
i mitten och tärna resten av fruktköttet.

  Skala och tärna gurkan.

  Skölj pepparmyntan och dra av bladen 
från stjälken.

 Tillsätt äppeljuicen, kiwin, gurkan och 
pepparmyntsbladen i mixerbehållaren 
och stäng den med knivhållaren. 

  Mixa allting ordentligt.
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INGREDIENSER:

150 ml apelsinjuice
 (färskpressad)
1  kiwi
1/2  banan

BANAN- OCH KIWI 
SMOOTHIE

  Skala kiwin och bananen och skär dem i 
mindre bitar.

Tillsätt apelsinjuicen och sedan frukterna 
i mixerbehållaren och stäng den med 
knivhållaren.

Mixa tills alla ingredienser har sönderde-
lats i små bitar och blandats.

SÖT OCH FRUKTIG
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Observera
Alla recept kan varieras på många olika sätt efter 
eget tycke och smak! Låt kreativiteten flöda.

Bilderna i detta recepthäfte är endast exempel och 
kan, beroende på fruktsort och fruktens mognads-
grad, avvika något från ditt resultat.
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