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BLA SALTO

1 dl fryste bringebaer

1dl fryste blabaer
1avocado

4 dI bld druejuice

1 beger bringebaeryoghurt
evt. 6 litchi

Ha juice og yoghurt i blenderen.
Skrell og del avokadoen og ha
deniblenderen sammen med de
fryste baerene. Mikses til en
kremet konsistens og serveres i
haeye glass.

Neeringsinnhold pr.
porsjona2dl:

Energi: 119 kcal (574 kJ)
Protein: 2,5 g
Kostfiber: 3,39

ERNARING

NYPE-
SHAKE

5 dl melk

nypemarmelade (til shaken
har god nypesmak)
sitronsaft

Bland ingrediensene i en
hurtigmikser og kjer til blandingen
far en fyldig konsistens.

Nzeringsinnhold pr.
porsjon a2dl:

Energi: 192 kcal (809 kJ)
Protein: 4,8 g

BANANA
-AIRTIME

3 dl melk

3 ss jordbeeris

1 banan, knust

1 dl eplemost/eplejuice

Bland ingrediensene i en
hurtigmikser og kjer til
blandingen far en fyldig
konsistens.

Naeringsinnhold pr.
porsjon a2dl:

Energi: 145 kcal (609 kJ)
Protein: 4,4 g
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