Portioner: 2

Avocado smoothie

Tid: 5 minutter

Produkt: High Speed blender. Program: Smoothie

Miks avocadoen i din grenne smoothie sammen med andet

supergrgnt som spinat og fennikel.

Ingredienser

1 avocado

1 stor gran banan

2 cm frisk ingefeer

2 handfulde frisk babyspinat
1 fennikel

1 gkologisk citron, saft + skal
5 dl kokosmaelk

(eller almindeligt vand)

Gor sadan

Del og udhul avocadoen og tag kernen ud. Skreel bananen.
Rens fennikellen. Skrub citronen grundigt og skeer den
yderste gule skal af. Miks avocado + banan, ingefeer,
citronsaft + den hvide skal og kokusmaelken i High Speed
blenderen til en cremet konsistens. Tilsaet evt. lidt mere
vaeske foren lgsere smoothie.



Portioner: 2
Blabaer yoghurt
(Blabaers fakeurt)

Tid: 5 minutter (+ 60 minutter til at fryse bananen)
Produkt: High Speed blender. Program: Smoothie

Ensmuk blalilla fakeurt (en falsk yoghurt) som gemmer pa bade
spinat, redbede og chiafra. Top op med friske baer og spis den med
ske, eller tilseet lidt mere vaeske og drik den som smoothie!

Ingredienser Gor sadan

2 dlfrosne bldbeer Skreael, flaek og frys bananen i mindst 60 minutter.

2 dl frosne jordbaer Skreel radbeden (ikke ngdvendigt, hvis den er gkologisk,
2 grgnne bananer men skreellen kan give en bismag af jord, sa deteren

1 handfuld frisk babyspinat god idé at undgd, hvis du vil gge chancerne for at lokke

1 lille redbede redbede i bagrnene).

1 spsk chiafra

1 dl kokosmeelk Miks alle ingredienser i High Speed blenderentilen

cremet konsistens. Tilsaet evt. lidt vand foren lgsere
yoghurt eller endnu mere for at fa en smoothie.
Server den med barnenes favorit topping, fx friske beer.



Portioner: Giver ca. 10 strempeband

Baerstrompeband

Tid: 10 minutter + ca. 8timeriovn
Produkt: High Speed blender. Program: Shake

Lav dit eget baerslik af bare to ingredienser.
Skeeriband, rul sammen og fyld slikposen med slik,
der gar godt.

Ingredienser Gor sadan

250 g. valgfribaer To beerrene op, hvis de har veeret frosset. Saet ovnen

fx jordbeer, bladbeer eller hindbaer til 50 grader. Miks baer og banan til de er findelte

1 lille gran banan High Speed blenderen. Bred baercremen ud pa en plade

bekleedt med bagepapir. Seet den midtiovneni

ca. 8timer, ellertil det er helt tart. Hold ovnen lidt pa
klem for at slippe luft ud. Lad afkele. Skaer ud i band
ogrulsammen. Opbevaridase med tetsluttende
lag i keleskabet.



Portioner: 4

Banan- og hasselnoddeis
med kakaokrymmel

Tid: 5 minutter (+ 60 minutter til at fryse bananerne)
Produkt: High Speed blender. Program: Ice Cream

Verdens nemmeste is med smagsvennerne banan,
hasselngd og kakao. Miks den sammen pad ingen tid!

Ingredienser

4 store grgnne bananer
2 medjool dadler

3 spsk hasselngddesmar
1 knivspids havsalt

2 spsk kokosflade

(det tykke gverste lag

i en dase kokosmeelk)

2 spsk kakaonibs

Topping
1 spsk hasselngddesmar
1 spsk kakaonibs

Gor sadan

Skrael og fleek bananerne, leegdem i fryserenimindst
60 minutter, eller til de er helt frosne. Fjern kernerne fra
dadlerne. Miks dadler, 3 spsk hasselngddesmer og salt
tildet er helt jaevnt. Tilseet bananerne og kokosflgden og
miks til en cremet is med isfunktionen.

Fordelisifire skdle, haeld hasselngddesmarret over og
strg med kakaonibs. Velbekomme!
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L TIP |
Erhasselngddesmarret for fast til at haelde, sa blend det
med 1 spsk vand ved hjalp af en stavblender.



Giverca.2dl

Hjemmelavet karrypasta

10 minutter + Tid: 45 minutteriovn

Produkt: Stavblender

En hjemmelavet smagfuld karrypasta til at
give smag til gryderetter og supper. Kan varieres
med forskellige krydderier.

Ingredienser

2 skalottelog

1 hvidlgg

1 rad chili

4 cm fersk ingefeer

3 mellemstore stykker
fersk gurkemeje

2 citrongrees

2 bundter koriander

2 spsk hele korianderfra
1 spsk hel spidskommen
1 tsk havsalt

1/2 tsk sort peber

Gor sadan

Varm ovnen op til 100 grader. Skreel lgg og hvidlag,
som pensles med olie og daekkes med aluminiumfolie.
Bages midtiovneni45 minutter, til de er mare.

Skyl chilien. Fjern frg og frafeeste, hvis en mildere smag
gnskes. Vask ingefaeren og gurkemejen grundigt.

Skeer citrongraesset i strimler.

Miks alle ingredienser til en jaevn pasta. Opbevares i
dase med teetsluttende 1dg. Karrypastaen holder op til
en uge i kaleskab, men kan ogsa fryses nediisterninge-
form til passende portionsstarrelse.
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_TIP
Smag gerne gulerodssuppen til med 1-2 spsk
karrypasta!



Portioner: 4

Gulerods- og ingefaersuppe
med gronkalspesto

Tid: 10 minutter

Produkt: High Speed blender. Program: Soup
Stavblender til gronkalspeston.

Envarmende og smagfuld suppe, klar pa fa sekunder.

Skrael, miks, parat! Top op med egen grankalspesto,

som er mikset naesten lige sa hurtigt.

Ingredienser

800 g gulergdder
8dlvand

4 dl kokosmaelk

2 cm ferskingefeer
1gultleg

1 fed hvidleg

1 tsk paprikapulver

1 tsk stedt kanel

1 spsk aeblecidereddike

Gronkalspesto

100 gram grankal

1 dl koldpresset olivenolie
1 lille fed hvidleg

1 dlfrisk persille

1 tsk aeblecidereddike
1/2 dl greeskarkerner
salt og sort peber

Topping
1 spsk chiafrg
Frisk koriander

Gor sadan

Skrub gulergdderne og skeer toppen af. Skreel lgg og
hvidlgg. Vask ingefeeren grundigt. Miks alle ingredienser
i blenderen pa suppe-programmet, til de er helt jeevne
ogvarme.

Miks ingredienserne til grankalspestoen med en stav-
blender til ansket konsistens. Smag til med salt og
peber. Server suppen med en skefuld pesto og evt.
frisk koriander. Stra chiafr@ over.
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L TIP! |
Top suppen op med kogt eller spiret quinoa for at gare
den ekstra meettende.

I
'
L
Gem resterende pesto i en dase med taetsluttende lag
i kaleskabet, hvor den kan holde sigiop til to uger.



