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Smoothie

1 handfull spenat (forvdilld eller fryst som fatt tina)
2 blad romansallad

1-2 stjalkar selleri

1-3dl vatten eller kokosvatten —varm fingervarmt
1dl blabar som fatt tina 6ver natten

1dl lingon som fatt tina 6ver natten

1 stor nypa groddade Alfalfa

0,5tsk eko. Gurkmeja

0,5krm svartpeppar

1cm farsk hackad ingefara

1msk blotlagda chiafron

Kor allt i en mixer och drick till frukost eller mellanmal. Enkelt att ha med
sig i termos eller glasburk. Lat sta i rumstemperatur sa du inte dricker den
kall.

TIPS! Det fungerar perfekt att mortla tabletter och 6ppna tillskott i kapsel
och halla i sa far man enkelt i sig alla sina tillskott. Galler om man har svart
att svalja dem eller for mindre barn.

Var noga med att dven tugga din smoothie sa
du far med det viktiga salivet som innehaller
matsmaltningsenzymer som hjalper till att
bryta ner maten vi dter optimalt!




