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Chiadryck med ingefdra &

gurkmeja

Kock: Isabella Bruckner Tid: 10 min Portioner: 4

Starta dagen med denna superdryck som ar fullproppad med fibrer, proteiner,
omega-3 och antioxidanter!

Rekommenderat intag av chiafrén ér max 2 msk per dag.

INGREDIENSER

6 matskedar chiafron

0.75 liter appelmust

0.5 styck farsk ingefara

2 deciliter vatten

1 stycken lime
gurkmeja (valfritt)



GOR SA HAR

o Ta fram en stor glasburk med lock. Tillsatt Gppelmust, vatten, chiafrén, riven

ingefara, gurkmeja och pressad lime. Skaka burken ordentligt.

Stall in i kylskép och vanta minst cirka é timmar innan servering. Skaka gérna
ndgra ganger under tiden.

Tips! Foérbered drycken pd kvallen och 1at sté i kylen under natten. Perfekt start
p& morgonen fér dig och familjen.



