Supernyttig smoothie

Laddat med massa kraft, naring och energi! Kom ihag att man behover
dricka ganska mycket for att bli métt, inte bara ett litet glas. Jag gor en
stor laddning och har aven till mellanmal, battre &n en kanelbulle ;-)

Detta dr exempel pd vad jag har i, i en STOR kanna. Jag varierar
innehdllet av frukt och bdr efter vad jag har hemma.

e 2-3 msk mandelsmor eller av handfull av mandlar eller
cashewnotter (blotlagda 6ver natten och avskéljda)

e en apelsin (2 om de dr sma)

e en ekologisk citron

e ett dpple

e enKkiwi

e en stor eller tva sma bananer

o % till 2/3 av ett paket frysta hallon/blabar (250g)

e Nagra frysta jordgubbar

e 1-2 msk kokosolja/fett

e 1-2 tsk macapulver

e ca 1 tsk spirulinapulver

e ca 1 tsk chlorellapulver

e ca 1 tsk Acaipulver

e 1-2 msk bipollen

e 1-2 msk ra kakao-nibs

e Ev. kanel och/eller vaniljpulver (ekologiskt och akta, finns pa MAXI)

e vatten

Om du har nétter; kér dessa med lite vatten forst till en nétgradde. Hall
i resten av ingredienserna och mixa till en slat smoothie. Vill du ha den
lite "tuggig” med chokladbitar kan du spara kakaon och ha i det sista
och bara mixa litegrann efter.

Variera frukter och bar efter dnskemal och tillgang, mango ar gott att
ha i, likasa nektariner och persikor nar det finns! Citron med
tillhdrande zest ger en annorlunda och god smak pa denna smootbhie.
Kardemumma &r ett annat tips pa smakvariation.

Lycka till!



