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SMOOTHIE OPSKRIFT FRA HIGH ON LIFE BY MADS BO

LIVREDDER

Nar du traenger til at komme ned i gear, og tanke op, er det keerkomment, at det, du spiser, er nemt at lave og samtidig
fylder dig op med god energi og vigtige naeringsstoffer. En smoothie - bum, sa far du det hele forzeret.

Som alle andre opskrifter i boostet er grgntsagerne her meget basiske, og som bonus indeholder denne laekkerbisken
blandt andet store maengder betacaroten. Betacaroten kan prale af at vaere en af de mest effektive antioxidanter, og
har en meget positiv indvirkning pa dels dit nattesyn og syn generelt, og derudover fungerer vitaminet i sin rene form
direkte fra gulergdderne ogsa som en betydningsfuld beskyttelsesfaktor under solbadning.

Tank at gulergdder kan smage sa genialt i blendet form...

Ingredienser:

2 mellemstore gulergdder

1 banan — evt. frossen

1 handfuld jordbeer

1 rgd peber

3 dl ris-, mandel- eller sojamaelk
1 handfuld isterninger

Fremgangsmade:

Blend alle ingredienser og tilfgj mere maelk, hvis du gnsker en mere flydende konsistens.
Tilsaet en spsk. kvalitetsolie manuelt til sidst.



