Porsjoner: 2

Dobbel avokado-smoothie &%

Tid: 5 minutter

Produkt: High Speed Blender. Program: Smoothie
Smoothie med avokado - miks ogsd med kjernenidingrenne = P
smoothie sammen med annet supergrent som bladspinat og fennikel.

Ingredienser Gjor slik

1 avokado Del, ta ut kjott og kjernen fra avokadoen. Del kjernen

1 liten avokadokjerne, eller 1/2 stor pa midten med en skarp kniv. Skrell bananen. Rensk

1 stor grenn banan fennikelen. Skrubb sitronen ngye, skjaer av det ytterste
2 cm fersk ingefeer gule skallet. Miks avokado + kjernen, banan, ingefeer,

2 never frisk bladspinat spinat, fennikel, sitronsaft + fruktkjgatt og kokosvann til
1 fennikel kremet konsistens i High speed blender.

1 gkologisk sitron, saft + fruktkjott Tilsett eventuelt litt mer vaeske foren tynnere smoothie.

5 dl kokosvann (eller vanlig vann)



Porsjoner: 2
Blabaer-yoghurt
(Blabaer-fakehurt)

Tid: 5 minutter (+ 60 minutter for a fryse

Produkt: High Speed Blender. Program: Smoothie

En vakker blalillafakehurt (en falsk yoghurt) som skjuler
bade spinat, radbet og chiafra. Topp med friske baer og spis

bananen)

med skje, eller tilsett litt mer veeske og drikk som smoothie!

Ingredienser

2 dl frosne blabeer

2 dl frosne jordbaer

2 granne bananer

1 neve frisk bladspinat
1 liten redbet

1 sschiafrg

1 dl kokosmelk

Gjor slik

Skrell og skjeer bananene i skiver, leggifrysereniminst
60 minutter. Skrell redbeten (ikke ngdvendig hvis den er
gkologisk, men skallet kan gi en ekstrajordsmak = kanskje
lurt a unnga for a gke sjansen for alurei barnaragdbet?).

Miks alle ingredienser i High Speed Blender til kremet
konsistens. Tilsett eventuelt litt vann for en tynnere
yoghurt, eller enda mer for & fa en smoothie. Server med
barnas favorittyoghurt-topping, eksempelvis friske beer!



Porsjoner: Girca 10 sngrer

Baer-snorer

Tid: 10 minutter + ca8timeriovn
Produkt: High Speed Blender. Program: Shake

Lag ditt eget baer-godteri med bare to
ingredienser. Skjzer til sngrer, rull sammen
og fyll godteposen med snilt godteri!

Ingredienser Gjor slik

250 g valgfrie beer f.eks. Tin baerene hvis de er frosne. Varm stekeovnen
jordbeer, blabzereller bringebaer til 50 grader. Miks baer og banan helt glatt i High Speed
1 liten grann banan Blender. Smar ut beerkremen i et tynt lag pa en bake-

papirkledd (gjerne av silikon) ovnsplate. Terk midtiovnen
ica8timer, ellertil det er helt tart. Ha ovnen litt pa glott
foraslippe ut luft. La avkjeles. Skjeer opp til snarer og
rull sammen. Oppbevariboks med tettsittende lokk i
kjoleskap.



Porsjoner: 4

Banan- og hasselnottis
med kakaodryss

Tid: 5 minutter (+ 60 minutter for & fryse bananene)
Produkt: High Speed Blender. Program: Ice Cream

Verdens enkleste iskrem med de beste smakskompisene;
banan, hasselngtt og kakao. Miks sammen pa null tid!

Ingredienser

4 store grgnne bananer

2 Medjool-dadler

3 ss hasselngttsmar

1 krm flaksalt

2 ss kokoskrem (det tykke, gvre

laget i en vanlig pakke med kokos-

melk)
2 ss Cacao Nibs

Topping
1 ss hasselngttsmar
1 ss Cacao Nibs

Gjor slik

Skrell og skjeer bananene i skiver, leggifrysereniminst
60 minutter eller til de er helt frosne. Fjern daddelsteine-
ne. Bland dadler, 3 ss hasselngttsmar og salt helt glatt.
Tilsett bananene og kokoskremen og bland til en kremet
is med iskremfunksjonen.

Fordel iskremrgren i fire skdler, dekorer med hassel-
neottsmeriringer og stra over Cacao Nibs.

Spis med en gang!

I
I_TIPS!
—1
Har du et hasselngttsmer som er for fast til & dekorere
med? Bland i sa fall sammen med 1 ss vann ved hjelp av

stavmikser med matberederenhet, til du far et mykere
hasselngttsmar.



Ger: Ca2dl

Hjemmelaget currypaste

Tid: 10 minutter + 45 minutteriovn
Produkt: Stavmikser

Enhjemmelaget smaksrik currypaste a smaksette
gryter og supper med. Varier giennom a blande inn

ulike krydder!

Ingredienser

2 sjalottlgk

1 hvitlgk

1 rad chili

4 cm frisk ingefeer

3 middelstore biter frisk gurkemeie
2 sitrongress

2 potter koriander

2 ss hele korianderfra
1 ss hel spisskum

1 ts havsalt

1/2 ts svartpepper

Gjor slik

Varm ovnen til 100 grader. Skrell lgk og hvitlgk, bland
med olje og pakk innialuminiumsfolie. Bak midtiovnen
i 45 minutter, til de er myke.

Skyll'av chilien. Fjern eventuelt frefeste og fra foren
mildere smak. Vask ingefeer og gurkemeie naye. Strimle
sitrongresset.

Miks alle ingredienser til en glatt pasta. Oppbevarien
boks med tett lokk. Currypaste holder opptil 1 ukei
kjgleskap, men gar fint & fryse ned iisterningbrett for
smarte porsjonsstarrelser.

M o
_TIPS!

Smaksett gjerne gulrotsuppen med 1-2 ss currypaste!



Porsjoner: 4

Gulrot- og ingefaersuppe
med grennkalpesto

Tid: 10 minutter
Produkt: High Speed Blender. Program: Soup
Stavmikser til grennkalpestoen.

Envarmende og smaksrik suppe klar pd noen sekunder.
Skrell, miks, ferdig! Topp med din egen grennkalpesto som
gar nesten like fort 8 mikse sammen!

Ingredienser

800 g gulratter
8dlvann

4 dl kokosmelk

2 cm fersk ingefaer
1 gullgk

1 hvitlgksfedd

1 ts paprikapulver
1 ts malt kanel

1 sseplecidereddik

Gronnkalpesto

100 g grannkal

1 dl kaldpresset olivenolje
1 lite hvitlgksfedd

1 dlfrisk persille

1 tseplecidereddik

1/2 dl gresskarkjerner
salt og sort pepper

Topping
1 sschiafrg
Frisk koriander

Gjor slik

Skrubb og skjeer bort toppen pa gulrattene. Skrell lgk
og hvitlgk. Vask ingefeeren ngye. Bland alle ingredienser
helt glattiHigh speed blender med suppefunksjonen,
ogvarm opp.

Bland ingrediensene til grennkalpestoen med
stavmikser til gnsket pestokonsistens. Smak til med
salt og pepper.

Server suppen med en klatt pesto og eventuelt frisk
koriander. Strg over chiafra.

N
'
I_TIPS‘_|
Topp suppen med kokt eller spiret quinoa sa blirden
ekstra mettende.

N
'
l_'I'IPS._'
Fardu pestotil overs, legg detien boks med tett lokk i
kjoleskapet. Den holder segiopptil to uker.



