SMOOTHIE

&

Rodbetssmoothie

Kock: Catrin Egerfors Tid: 5 min Portioner: 2

Om du frédgar mig sé ar rédbetor gott till det mesta, supergott i bade mat och
i juice/smoothie.

Roédbetor &r fullproppade med nyttigheter! Forutom att de innehdller fiber som far fart
pd tarmarna, héjer den ocksé varat blodsocker langsammare och det ger en
balanserad energiniva och langre méattnadskansla. Rédbetor innehaller ocksé den
nddvandiga B-vitaminen folat som bland annat bildar nya celler och nya réda
blodkroppar.

INGREDIENSER

1 st rédbeta

1 st morot

1 st citron

1-2 cm ingefara
1 st apple

2-4 st apelsiner



GOR SA HAR

o Skala rotfrukterna och kérna ur applet. Dela i mindre bitar och lagg i en mixer

tillsammans med saften frén citron och apelsin.

e Beroende p& om du vill ha drycken som juice eller kramigare smoothie kan du

anpassa hur mycket apelsinjuice du har i.



