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ANANAS- OCH SPENATSMOOTHIE
TROPISK SMOQOTHIE

BAR- OCH VANILJ SMOOTHIE
ANANAS- OCH BARSMOOTHIE
MOROTSBLAST- OCH SPENATSMOQMATE
CHOKLAD-OCH APELSINDRINK MED GRADDE
GURKA- OCH PARONSMOQTHIE MED KARNMJOLK
MELON- OCH CHILISMOOTHIE

BANAN-OCH PARONSMOOTHIE

JORDGUBBS- OCH KVARGSMBOTHIE
PUMPASMOOTHIE

MANGO- OCH APELSINSMOQTHIE

RODBETS- OCH MELONSMOOTHIE

KIWI- OCH GURK SMOOTHIE

BANAN- OCH KIWI SMOQOTHIE
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ANANAS- OCH
SPENATSMOOTHIE

INGREDIENSER:
50g farsk babyspenat
75 ml  vatten

2 ananasringar

2 kvistar persilja

v/ Skér ananasringarna i smd
bitar.

¢’ Dra av persiljan fran stjglkarna.

v Tillsatt férst vatten och sedan
ananas, spenat och persilja i
mixerbehdllaren och stéing den
med knivhallaren.

v Mixa tills alla ingredienser har
sdnderdelats i smé& bitar och
blandats.




TROPISK
SMOOTHIE

INGREDIENSER:

100 g kokosmislk

60 ml ananasjuice

2 ananasringar
1 kiwi
1/2  banan

Skar ananasringarna i smé
bitar.

Skala kiwin och bananen och
skar dem i tunna skivor.

Tills&tt ananasjuicen och fruk-
terna och sedan kokosmijélken
i mixerbehdllaren och sténg
den med knivhéllaren.

Mixa tills alla ingredienser har
sonderdelats i smé bitar och
blandats.






FRUKTIG
OcH
KRAMIG

BAR- OCH VANILI
SMOOTHIE

INGREDIENSER: v Tillsatt férst &ppeljuice och
vaniliyoghurt och sedan béren i
mixerbehdllaren och stéing den
med knivhéllaren.

100 ml &ppeljuice
150 g bar (djupfrysta, t ex jord-
gubbar, hallon, blabéar)
100 g vaniljyoghurt v/ Mixa tills alla ingredienser har
sénderdelats i sma bitar och
blandats.




ANANAS- OCH BAR-
SMOOTHIE

INGREDIENSER:
50 ml apelsinjuice
50 ml  ananasjuice

100 g

1
100 g

béar (djupfrysta, t ex jord-
gubbar, hallon, blabéar)
ananasring

naturell yoghurt

v/ Skdr ananasringen i smd bitar.

v Tillsétt férst apelsinjuice, ananas-
juice och naturell yoghurt och
sedan bdren och ananasen i
mixerbehéllaren.

v Stang den med knivhallaren.

v/ Mixa tills alla ingredienser har
sénderdelats i sma bitar och
blandats.




MOROTSBLAST- OCH
SPENATSMOOTHIE

INGREDIENSER:

150 ml vatten
15g farsk babyspenat
15g  morotsblast

1/2  apelsin

50g fruktkétt av mango
1/2  banan

1 matsked linolja

v Skala mangon, ta bort kdrnan och
skar sedan frukten i mindre bitar.

v Skala apelsinen och bananen och
skar dem i mindre bitar.

v Skar morotsblast och spenat i lite
mindre bitar.

v Tillsatt férst vatten och sedan fruk-
ten, spenaten och morotsblasten
i mixerbehdllaren och sténg den
med knivhdllaren.

v’ Mixa tills alla ingredienser har
sonderdelats i smd& bitar och
blandats.







Tips:

Stré dver kanel istdllet
fér kakaopulver innan
servering!




AL

CHOKLAD- OCH
APELSINDRINK
MED GRADDE

INGREDIENSER: v Varm upp grédden och &t
chokladen smélta i den under

100 ml gradde omrdring.

50g  mérk .choklod v/ Lat blandningen med gradde

2 apelsiner och choklad svalna i kylskapet.

2 msk  kvarg (20%)

2 nypor kakaopulver v/ Pressa apelsinen och fillsatt

apelsinjuicen, choklad- och
gréddblandningen och kvargen
i mixerbehdllaren och sténg
den med knivhéllaren.

v/ Mixa allting ordentligt och stré
lite kakaopulver &ver drinken

innan serveringen.
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GURKA- OCH PARON-
SMOOTHIE MED
KARNMIOLK

INGREDIENSER: v/ Skala gurkan och térna den.
Skala péronet, ta bort kérnhu-

100 g slanggurka set och skar frukten i sma bitar.

Va pdron
1 kvist  persilia v Skélj persilian och knipsa bort
100 ml  kérnmislk bladen fran stjdlken.
sall v Tillsétt kérnmjslken och sedan
cayennepeppar

gurkan, péronet och persiljan i
mixerbehdllaren. Stéing mixer-
behdllaren med knivhéllaren
och mixa allting ordentligt.

¢/ Krydda drycken med salt och
cayennepeppar efter behag.







‘
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Tips:
Tillsatt lite mynta i mixer-
behdllaren! Din smoothie

far da en friskare karak-
tarl



INGREDIENSER:

200g  vattenmelon
50ml  &ppeljvice

1 nypa  chilipulver
lite krossad is

ev. 1 kvist pepparmynta

MELON- OCH CHILI-
SMOOTHIE

v/ Kérna ur melonen, lossa v/ Sténg mixerbehéllaren med
frukikottet fran skalet och skér knivhéllaren och mixa allt
frukten i tarningar. ordentligt.

v Tillsétt fruktkottet frén melonen, ¢ Krydda din smoothie med
appeljvice och krossad is i chilipulver efter behag.
mixerbehdllaren.

15



Tips:

Det gar aven att illsatta
mald mandel i mixerbe-
héllaren. D& fér drycken
en sdrskild karaktér!




BANAN-OCH

PARONSMOOTHIE

INGREDIENSER:

1 banan

1 pdron

2 citron

150 ml  vatten

a2 tsk malen kanel

ev. 2 tsk mald mandel

Skala péronet, ta bort kérnhu-
set och skar frukten i sma bitar.

Skala bananen och skar den i
mindre bitar.

Pressa citronen.

Tillsétt bananen, pdronet,
citronsaften och vattnet i mixer-
behéllaren och sténg den med
knivhéllaren. Mixa alla ingredi-
enser ordentligt.

Hall upp drycken i glas och stré
over lite kanel.
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IORDGHURRS- OCH
KVARCGSMOOTHIE

INGREDIENSER:

125 g  jordgubbar (farska
eller frysta)

75 ml  rod druvsaft

100g kvarg (20%)

V2 citron

1 msk  vetekli

1 msk  malen mandel

ev. lite [&nnsirap

Skélj och rensa jordgubbarna.
Djupfrysta jordgubbar méste
forst tina.

Pressa citronen.

Tillsatt druvsaften, kvargen,
citronsaften, vetekliet, den
malda mandeln och jordgub-
barna i mixerbehéllaren och
stdng den med knivhéllaren.

Mixa allt ordentligt, smaka av
och tillsatt eventuellt en aning
[6nnsirap.






w
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\%»a:’.’ pan och paronet i mixerbehéllaren, stang
s \k

PUMPASMOOCTHIE

INGREDIENSER: v Lat fruktksttet frén hokkaidopumpan éng-

koka i lite vatten ca 10 minuter och l&t det

150g  fruktkstt frén

sedan svalna.

hokkaidopumpa
1 pdron v Skala pdronet, ta bort kérnhuset och skar
50ml  morotsjuice frukten i smd bitar.

ev. lite vatten v Tillsatt morotsjuicen, fruktksttet frén pum-

mixerbehallaren med knivhallaren och
mixa allting ordentligt.

v Tillsgtt lite vatten om du vill ha din smoothie
lite tunnare.



MANG O~ OCH APELSIN-
SMOOTHIE

INGREDIENSER: v/ Skala mangon, lossa fruktksttet frén

kérnan och skar frukten i tarningar.

200 g mango
50 ml apelsinjuice v/ Skala ingeféran och riv den fint.
ca5g ingeféra

v Tillsatt apelsinjuicen, kokosvattnet,
mangon och ingefdran i mixerbehdl-
laren och stang den med knivhéllaren.
Mixa allting ordentligt.

100 ml  kokosvatten
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RODBETS- OCH
MELONSMOOTHIE

INGREDIENSER:

100 g rédbeta (fardigkokt)
150 g vattenmelon

(med skal)
] dillkvist
V2 citron

50 g naturell yoghurt (1,5%)
50 ml vatten
lite salt

v Skar rédbetorna i smd bitar.

v’ Kdrna ur melonen, lossa
fruktkottet frén skalet och skar
frukten i tarningar.

v Skélj dillen och dra loss dillkvis-

tarna frén den groévre stjdlken.
v/ Pressa citronen.

v Tillsatt vattnet, den naturella
yoghurten, rédbetorna, vat-
tenmelonen och dillen i mixer-
behdallaren och stdng den med
knivhallaren.

v’ Smaka av din férdigmixade
smoothie med lite salt.






KIWI- OCH GURK

SMOOTHIE

INGREDIENSER:

1 kiwi

125¢g slanggurka

1 kvist pepparmynta
100 ml  &ppeljuice
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Skala kiwin, ta bort den runda, vita delen
i mitten och tdrna resten av fruktkottet.

Skala och térna gurkan.

Skélj pepparmyntan och dra av bladen
fran stjglken.

Tillsatt appeljuicen, kiwin, gurkan och
pepparmyntsbladen i mixerbehdllaren

och stdng den med knivhéllaren.

Mixa allting ordentligt.



BANAN- OCH KIWI
SMOOTHIE

INGREDIENSER: Skala kiwin och bananen och skdr dem i

mindre bitar.

150 ml - apelsinjuice Tills&tt apelsinjuicen och sedan frukterna

(f.ar.s,kpressod) i mixerbehéllaren och stéing den med
}/2 EIWI knivhéllaren.
anan

Mixa tills alla ingredienser har sénderde-
lats i sma bitar och blandats.




Observera
Alla recept kan varieras p& ménga olika sétt efter
eget tycke och smak! Lat kreativiteten fléda.

Bilderna i detta recepthéfte ar endast exempel och
kan, beroende pé fruktsort och fruktens mognads-
grad, avvika nagot frén ditt resultat.
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