1% gulerod

2 aeble

1 kiwi

1 lime

34 dl aeblejuice
2 isterninger

2 gulergdder

1 appelsin

2 banan

2 lille avocado

50 g jordbeer

2 lime

2 tsk frisk, revet ingefeer
10 isterninger

150 g rgdbede

1 bladselleristaengel
1 gulerod

> a&ble

1 appelsin

eller > grapefrugt
4 isterninger

2 agurk

1 selleristilk
1kiwifrugt

3 isterninger

1 grgnt eeble

1 bladselleristaengel
50 g spinat

eller grenkal

2 lime

3 isterninger

2 gulerod

Smoothies

Frugt til smoothies skal helst veere godt modent.
Der er desuden ingen grund til at smide frugt ud, selvom det har faet et par
pletter. Nar det darlige er skaret fra, kan resten af frugten skaeres i stykker og
fryses til senere brug til fx mos eller smoothies.
Grgntsager i smoothies skal dog vaere friske.
Frugtsaft eller -juice kan fryses til isterninger.
Hvis man bruger frosset frugt eller vaeske, kan isterninger i opskrifterne erstattes
med fx vand eller meelk.

Og sa er det ellers bare om at prgve sig frem og finde sig sine egne favoritter!

1 gulerod

1 =ble

1 tsk frisk, revet ingefaer
2 dl graesk yoghurt
sgdemiddel [15 g]

4 isterninger

1 lille gulerod

1 seble

1 peere

2 dl graesk yoghurt
1 tsk agavehonning
> citron

6 isterninger

100 g rgdbede
Y lille agurk

1 aeble

2 lime

150 g vandmelon
100 g jordbeer

2 lime

1-2 ahornsirup

25 g spinat

eller grgnkal

50 g jordbeer

1 banan

2 mango

1 dadel

eller 34 tsk frisk, revet ingefaer
3-4 isterninger

1 banan

100 g vandmelon

50 g ananas

2 tsk (fx para-)ngdder
Y2 gulerod

1 gulerod

50 g ananas

50 g rgdbede

1 dl appelsinjuice
34 spsk revet kokos

2 gulerod

Vs-Ya rgd peberfrugt
100 g jordbeer

1% dl appelsinjuice
> tsk balsamico

2 gulerod

100 g rgdbeder
50 g hindbeaer

1 appelsin

2 gulergdder
1 appelsin
1 citron

2 tsk frisk, revet ingefaer

sgdemiddel [15 g]
2 isterninger




1 banan 1 banan 200 g vandmelon
100 g vandmelon > zeble > aeble

50 g ananas 1 appelsin 1 passionsfrugt
2 tsk (fx para-)ngdder 1 lime > grapefrugt

1 lille avocado

1 banan

1 spsk hasselngdder

1 tsk frisk, revet ingefeer
3 dl aeblejuice

4 isterninger

150 g vandmelon
2 granataeble

Va r@gd peberfrugt

1 bladselleristzengel
> aeble

2 banan

2 lime

100 g solbeer

eller 100 g ribs

1 banan

1 dl graesk yoghurt
2 tsk agavehonning

100 g Jordbaer
100 g ananas

1 dl kokosmeelk

2 isterninger
sgdemiddel [15 g]

1 banan

100 g hindbezer
eller 100 g jordbaer
1 dl graesk yoghurt
1 dl appelsinjuice

1 tsk ahornsirup

1 banan

2 granataeble

2 citron

2-34 spsk hasselngdder
Ya tsk vanillesukker

3 isterninger

2 banan

2 dl yoghurt

2 dl meelk

2 spsk rakakao

eller Valhrona kakao
1 tsk vanillesukker
2 tsk ahornsirup

(+ evt. 4 isterninger

og ¥ tsk pulverkaffe)

1 tsk ahornsirup
3 isterninger

125 g blabeer

1 banan

2 zxble

1 dl graesk yoghurt
1 tsk ahornsirup

4 isterninger

1 banan

100 g jordbeer

2 gransteeble

1 lille fed hvidlgg

2> dl graesk yoghurt

100 g ananas

1 banan

Y2 lime eller 2 appelsin
1 dl graesk yoghurt
sgdemiddel [15 g]

2 spsk revet kokos

50 g vandmelon
50 g ananas

50 g mango

50 g papaya

2 banan

1 dI kokosmaelk

2-1 banan

50 g ribs

50 g solbeer

50 g hindbaer

1 spsk flgde

V> dl meaelk

2 dl yoghurt
sgdemiddel [10 g]

2 banan

1 dl maelk

1-2 spsk flgde

14 tsk pulverkaffe

Ya-2 tsk kanel

2 tsk vanillesukker

8 isterninger eller

5 isterninger & 2 appelsin eller
4 isterninger & 50 g hindbzer
Drys blandes af:

Ya tsk kanel

Ya tsk rgjrsukker

Ya tsk rakakao

2 a&ble

2 granataeble
2 appelsiner
4 isterninger

1 banan

1 passionsfrugt
1 lille fed hvidlgg
1 nektarin

eller 100 g ananas
eller ¥ mango

2 dl greesk yoghurt
2 spsk maelk

200 g vandmelon
75 g rgdbede

50 g spinat

75 g hindbeer

1 tsk ahornsirup

50 g vindruer

50 g hindbaer

2 nektariner

1 banan

1 dl graesk yoghurt
1 tsk ahornsirup

1 banan

100 g hindbeer
100 g jordbaer
1 lime

1 tsk ahornsirup

1 banan

50 g ananas
50 g mango
eller papaya
1% dl yoghurt

2 banan

2 dadler

1 spsk citronsaft
1'>2-2 dl yoghurt
2-1 dl meelk

2 tsk ahornsirup
Ya tsk kanel

et drys nellike

2 tsk vanillesukker
1> tsk pulverkaffe

Drys blandes af:
Y2 tsk rgrsukker
15 tsk. rakakao



