Portioner: 2

Dubbel avokadosmoothie

Tid: 5 minuter
Produkt: High Speed Blender. Program: Smoothie

Maxat med avokado — mixa ner aven karnanidin grona smoothie
tillsammans med annat supergront som bladspenat och fankal.

Ingredienser Gor sa har

1 avokado Dela, grop ut och karna ur avokadon. Dela karnan pa

1 liten avokadokarna, eller 1/2 stor mitten med en vass kniv. Skala bananen. Ansa fankalen.
1 stor gron banan Skrubba citronen noga, skar av de yttersta gula skalet.

2 cm farsk ingefara Mixa avokado + karna, banan, ingefara, spenat, fankal,

2 navar farsk bladspenat citronsaft + citronzest och kokosvatten tills kramigt i

1 fankal High speed blender. Tillsatt eventuellt lite mer vatska for
1 ekologisk citron, saft + zest en losare smoothie.

5 dl kokosvatten
(ellervanligt vatten)



Portioner: 2

Hemlig barmellis

Tid: 5 minuter (+ 60 minuter for att frysa bananen)
Produkt: High Speed Blender. Program: Smoothie

Envackert blalila fakehurt (en falsk yoghurt) som doljer bade
spenat, rodbeta och chiafron. Toppa med farska bar och at
med sked, eller tillsatt lite mer vatska och drick som smoothie!

Ingredienser Gor sa har

2 dl frysta blabar Skala, slantaoch frysin bananernaiminst 60 minuter.

2 dl frystajordgubbar Skalarodbetan (inte nodvandigt om den ar ekologisk,

2 grona bananer men skalet kan ge en extrajordig smak = kanns bra att

1 nave farsk bladspenat undvika for att oka chanserna att luraibarnen rodbeta).
1 liten rodbeta Mixa allaingredienseriHigh speed blender tills kramigt.
1 msk chiafron Tillsatt eventuellt lite vatten for en [6sare yoghurt, eller
1 dl kokosmjolk annu mer for att fa en smoothie. Servera med barnens

favorityoghurttopping, exempelvis farska bar!



Portioner: Gerca 10 remmar

Barremmar

Tid: 10 minuter + ca8timmariugn
Produkt: High Speed Blender. Program: Shake

Gor ditt eget bargodis med baratvaingredienser.
Skariremmar, rullaihop och fyll godispasen med
snallt godis!

Ingredienser Gor sa har

250 gvalfria bar Tina baren om de varit frysta. Varm ugnen till 50 grader.
texjordgubbar, blabar eller hallon Mixa bar och banan tills helt slati High speed blender.
1 liten gron banan Bred ut barkramen i ett tunt lager pa en bakplats-

papperskladd (garnaav silikon) ugnsplat. Torka mitti
ugnenica8timmar, eller tills det ar helt torrt. Ha ugnen
lite pa glant for att slappa ut luft. Lat svalna. Skari
remmar och rullaihop. Forvaraiburk med tatslutande
lock i kylskap.



Portioner: 4

Banan- och hasselnotsglass
med kakaokross

Tid: 5 minuter (+ 60 minuter for att frysa bananen)
Produkt: High Speed Blender. Program: Ice Cream

Varldens enklaste glass med basta smakkompisarna banan,
hasselnot och kakao. Mixa ihop pa nolltid!

Ingredienser

4 stora grona bananer

2 medjooldadlar

3 msk hasselnotssmor

1 krm flingsalt

2 msk kokosgradde

(det tjocka ovre lagretienvanlig
forpackning kokosmjolk)

2 msk kakaonibs

Topping
1 msk hasselnotssmor
1 msk kakaonibs

Gor sa har

Skalaoch skar bananernaislantar, lagginifryseniminst
60 minuter eller tills de ar helt frysta. Karna ur dadlarna.
Mixa dadlar, 3 msk hasselnotssmor och salt tills helt
slatt. Tillsatt bananen och kokosgradden och mixatill en
kramig glass med glassfunktionen.

Fordela glassmet i fyra skalar, ringla over hasselnots-
smor och stro dver kakaonibs. At p& direkten!

N
l_'I'IPS!
—1
Har du ett hasselndtssmaor som ar for fast for att ringla?
Mixa i safall ihop med 1 msk vatten med hjalp av

stavmixer med matberedarenhet tills du far ett |0sare
hasselnotssmor.



Portioner: Gerca 2 dl

Hemgjord currypasta

Tid: 10 minuter + 45 minuteriugn
Produkt: Stavmixer

En hemgjord smakrik currypasta att smaksatta grytor
och soppor med. Variera genom att mixa ner olika kryddor!

Ingredienser

2 schalottenlokar

1 vitlok

1 rod chili

4 cm farskingefara

3 medelstora bitar farsk gurkmeja
2 citrongras

2 krukor koriander

2 msk hela korianderfron
1 msk hel spiskummin

1 tsk havssalt

1/2 tsk svartpeppar

Gor sa har

Varm ugnen till 100 grader. Skala lok och vitlok, blanda
med oljaoch lagginialuminiumfolie. Baka mittiugneni
45 minuter, tills de ar mjuka.

Skoljav chilin. Ta eventuellt bort frofaste och fron foren
mildare smak. Tvattaingefara och gurkmeja noga.
Strimlacitrongraset.

Mixa allaingredienser till en slat pasta. Forvaraien burk
med tatslutande lock. Currypastan haller upp till 1 vecka
i kyl men gar bra att frysa neristarningsfack for kacka
portionsstorlekar.

el
TIPSt

Tips! Smaksatt garna morotssoppan med 1-2 msk
currypasta!



Portioner: 4

Morot- och ingefarssoppa
med gronkalspesto

Tid: 10 minuter

Produkt: High Speed Blender. Program: Soup
Stavmixer till gronkalspeston.

Envarmande och smakrik soppaklar pa nagra sekunder.

Skala, mixa, klar! Toppa med egen gronkalspesto som gar nastan

lika snabbt att mixaihop!

Ingredienser

800 g morotter
8dlvatten

4 dl kokosmjolk

2 cm farsk ingefara

1 gul lok

1 vitloksklyfta

1 tsk paprikapulver

1 tsk malen kanel

1 msk appelcidervinager

Gronkalspesto

100 gram gronkal

1 dl kallpressad olivolja
1 liten vitloksklyfta

1 dlfarsk persilja

1 tsk appelcidervinager
1/2 dl pumpakarnor
salt och svartpeppar

Topping
1 msk chiafron
Farsk koriander

Gor sa har

Skrubba och skar bort toppen pa morotterna. Skala lok
och vitlok. Tvattaingefaran noga. Mixa allaingredienseri
High speed blender med soppfunktionen tills helt slatt,
och varmt.

Mixa ingrediensernatill gronkalspeston med stavmixer
tills onskad pestokonsistens. Smaka av med salt och

peppar.

Servera soppan med en klick pesto och eventuellt farsk
koriander. Strd dver chiafron.

N
[
TIPSt
Toppa soppan med kokt eller groddad quinoa for
extra matighet.

1
l_TIPS!
—1
Forvara overbliven pestoien burk med tatslutande lock
i kylskdp, haller sigiupp till tva veckor.



