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Raudréfu smoothie

Eldunartimi

5 min

Erfidleikastig
Audvelt

Fjoldi

1 drykkur




Raudréfu smoothie er med pvi hollara sem pu laetur ofan i pig. Pessi smoothie saman stendur af appelsinu,
gulrét, forsodinni raudrofu engifer, banana og svo hafraskyri til ad gefa prétein og mjuka éferd.

Smoothie-inn er fullur af gédri neeringu og er virkilega bragdgodur og einstaklega fallegur.

Raudrofur hafa lengi verid pekktar fyrir hversu hollar peer eru. baer eru rikar af trefjum, folat (B9-vitamin),
magnesium, jarni, C-vitamini til deemis. beer eru taldar hafa marga avinninga fyrir heilsuna eins og til deemis
auka bloofleedi, leekka blodprysting, hreinsandi fyrir lifrina og studla ad auknu Uthaldi vid afingar.

Appelsinur eru m.a. pekktar fyrir ad vera rikar af C-vitamini og gulraetur rikar af A-vitamini. Bananar eru rikir af
gooum steinefnum svo sem magnesium. Engiferid er svo eflaust pekktast fyrir ad minnka bolgur i likamanum
Pessi smoothie er frekar pykkur en ef pid viljid p& getidi baett kiokum eda kéldu vatni (u.p.b. 1 dl) til ad fa& hann

pynnri.

Raudrofu smoothie

1 litil forsodin raudrofa

1 appelsina

1 gulrét

1/2 banani

1 cm engiferbutur

1 dl frosin jardaber

Hafraskyr med jardaberjum fra Veru Ornudéttir
Klakar (mé sleppa)

Aofero:

1. Setjio 66l innihaldsefni i blandara og blandid par til ordid ad drykk

Ef pu préfar pessa uppskrift pa paetti mér svo veent um ad heyra fra pér! Skildu eftir skilabod hér fyrir
nedan, eda taktu mynd og merktu mig & Instagram @Lindaben

Fylgistu med & Instagram!

Fylgstu med a Tiktok!

Njétio vel!

Ykkar

Hréaefni

Leidbeiningar


https://www.instagram.com/lindaben/
http://www.tiktok.com/@linda_ben_

