. Smoothie

Grundopskrift til 2 store glas:

2 2 dl redbedejuice

Y2 dl ingefaer/gurkemeje essens

300 gram spidskal

2 stilke bladselleri

100 gram blabaer

100 gram hindbeer

1 stor handfuld mandler (ca 50 gram)
Y2 dl olivenolie

10 gram kreatin (monohydrat)

Denne opskrift er min favoritblanding -
men jeg udskifter ofte redbedejuice
med gulerodsjuice og bruger andre
beer f.eks solbaer, stikkelsbaer eller
lignende
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