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Ingredienser

1,5 dl vaniljeskyr

(0,2% fedt)

1,5 dlvand

4 isterninger

4 dl skyllede spinatblade
(eller frossen spinat)

1/2 banan

1,6 dl frossen broccoli(ca 75g)
1/4 avocado (evt. frossen)

2 tsk friskpresset citronsaft

Sadan gor du

Kom skyr, vand og de
gvrige ingredienserien
blender og blend det ved
hurtigste hastighed i

ca. Tmin.

Eller til smoothien er
cremet og leekker.

Nyd den med det samme.



Ingredienser

75 g frossen broccoli
50 g spinat eller grgnkal
50 g ananas, frisk eller
frossen

Y2 lime, saften

1 spsk. ngddesmar, fx
peanutbutter

1 spsk. proteinpulver
(15 g)- kan udelades

1 spsk. afskallede hampefrg
2 dlminimeaelk eller sojadrik

Sadan ger du

Blend det hele til en
lekker, cremet smoothie.

Mere cremet:

Skeer banani skiver, komi
fryseren dagen far, og
tilseet.

Du far eniskold og fyldig
smoothie.

PS: Har du ikke
proteinpulver, kan du i
stedet tilsaette Tdl skyr
eller greesk yoghurt.

JNLIGC TRENER



Ingredienser

70 g frosne blandede beer
(smoothie-egnede)

10 g hampehjerter

1scoop (30 g) vaniljeproteinpulver
2 dl kop usgdet mandelmeelk eller
minimaelk

1 handfuld babyspinat

Sadan ger du

Bland det hele godtien
blender og nyd!
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Ingredienser

200g skyr med vanilje
1509 beer

100g banan

8g mandler

2 dl minimaelk

Sadan gor du

Kom alle ingredienseri
en blender.

Tilseet vand og blend
indtil du opnar den
gnskede konsistens.
Portionen kan ogsa
delesi2 og brugessom
mellemmaltid.
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Ingredienser Sadan ger du

4 spsk graesk yoghurt 2% Anbring graesk yoghurt/skyr,
eller skyr frisk eller frossen spinat og
(neutral)

minimaelk i en blender.

i Blend til det er en ensartet
1 stor handfuld skyllet

, , masse.
spma? (_fmsk eller frossen) Tilsaet herefter blabaer og
Tdl minimaelk :
1stor handfuld frosne blend igen.
blabaer, friske
(eller frosne beregnet til Server med det samme.

smoothies)

Stevia sgdemiddel og
citronsaft efter gnske
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Lhake wed gpinat of gronbil

Ingredienser Sadan gor du
3,5dlvand eller malk Blend til konsistensen er
1scoop(30g) proteinpulver cremet og server med det
med vaniljesmag samme.

Thandfuld blabaer

1handfuld spinat Grenkal og broccoli kan med
1handfuld grenkal fordel kabes frossen.

1tsk hgrfraolie eller Shaken kan erstatte et
hampefrgolie maltid hvis du har travlt eller
Isterninger efter gnske det bare er mere praktisk

med en shake.



Ingredienser

5 dl kokosmeaelk light

2 dl Greesk yoghurt 2%
1scoop (30 g)
Proteinpulver,vanilje eller
neutral smag

1 mellemstor banan
2,5dl frossen ananas
6 isterninger

Sadan gor du

Tilseet alle ingredienser,
undtagen isterninger, til en
blender og blend, indtil det
erjevnt.

For en tykkere/tyndere
konsistens, justér
mangden af vand
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Ingredienser

40g frosne blabaer
(smoothie-egnede)

70q frosne jordbeer
10 g hampehjerter
1scoop (30 g)
Proteinpulver, vanilje
eller neutral

1,5 dl usgdet
mandelmaelk

eller minimaelk

30 g babyspinat

Vand efter gnsket
konsistens

sadan gor du

Bland det hele sammen og
nyd!
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