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Supersmoothien

Frukt &Bar

Antioxidanter
Valj farglada frukter & bar

Bladgrént
Starker immunforsvaret
Antunflammatoniskt
Antioxidanter

Bra fetter

(TTTTIT LT 0mgga 3 . Kokosolja
Antinflammatoriskt Antiinflammatoriskt

Sll pehlf | Chiafron & Hampafron  Antibakteriellt
moothie
‘ :. Protein

eccccecee Viktigt for enzymer, hormoner &
immunforsvar
Chiafron, hampafron & nisprotein

Ingredienser (1 pers)

1-2 dl Bdr, tex blabdr, vinbdr eller andra fargglada bdr.
1 Banan
1 Paron eller Apple
2-3 dl Bladgront, tex spenat, krispsallad, ruccola eller 'z tsk chlorella, spirulina eller
nasselpulver
1 msk Citronjuice, farskpressad
Y2 Avokado
1 tsk Kokosolja
2 msk Chiafréon blétlagda i 4 msk vatten i tio min eller 2 msk hampafréon
2 msk Risprotein (om du vill ha lite mer protein, ej nédvandigt)
2-3 dl Vatten, beroende pd hur tjock du vill ha den
Instruktioner
Ladgg alla ingredienser i en blender. Mixa fills det ar Njut!
en slat smoothie. Ha i mer vatten om du vill ha en Kommentera gérna om

tunnare variant. Njut!

du gillar receptet!

Kommentera

www.yogakosthalsa.se


http://www.yogakosthalsa.se/recept.html

