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Smaksrike smoothies fra
Sunsweet

Start dagen pa
en god mate
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Mango- og vaniljesmoothie

W Ingredienser

2 mangoer

50 g Sunsweet svisker

1 vaniljestang

3 dl ferskpresset appelsinjuice
200 g gresk yoghurt

80 g lettkokte havregryn

= Tilberedning

{) skrell mango, fiern steinen og kutt i biter. Hakk sviskene. Del vaniljestan-
genito palangs og skrap ut fraene.

¥ Ha appelsinjuice, yoghurt, mango og vaniljefra i en blender og kjar til
jevn konsistens. Tilsett deretter svisker og havre og kjgr ytterligere i ca. 10
sekunder. Hell smoothien i glass og server straks.

X TILBEREDNING

lO minutter 6 porsjoner 189 kalorier




Gronn smoothie med ananas 0Q
svisker

W Ingredienser

100-125 g babyspinat

En liten ananas (ca. 400 g
fruktkjatt)

100-125 g Sunsweet svisker
3 dl kaldt vann

Om gnskelig:
8-12 isbiter
4 kvister fersk sitronmelisse

| tilegg:
4 store glass

4 tykke sugergar

= Tilberedning

¢) Vask spinaten dersom den ikke er ferdig vasket og la bladene tarke. Del
ananasen i fire, fiern stilken i midten og skjcer skallet av fruktkjgttet. Del
fruktkjattet i passe store biter.

¢ Haspinat, ananas og Sunsweet svisker i en blender. Hell i 3 dl kaldt vann
og bland alt sammen. Om ngdvendig, ha i litt mer vann for en lettere
konsistens.

Om gnskelig, putt 2 til 3 isbiter i 4 store glass. Fordel smoothien i glassene.
Pynt med sitronmelisse. Plasser sugergr i glassene og server.

X TILBEREDNING

10 minutter 4 porsjoner

150 kalorier




Banan- og sviskesmoothie

W Ingredienser

100 g Sunsweet svisker
1 banan
3 dl kefir

Skall og saft av ¥2 gkologisk
sitron

1/2 ts kanel
1,3 dl kald melk

Mynteblader til pynt

w Tilberedning

) Kjer sviskene i en blender sammen med bananbiter og ftilsett kefir litt

etter litt. Ha i kanel, sitronsaft og sitronskall.

& Visp melken med h&ndmikser. Gi smoothieblandingen en kort gkt til i
blenderen, og hell den over i glassene. Fyll pa med melkeskum, og pynt

med mynteblader.

X TILBEREDNING

10 minutter

4 porsjoner

150 kalorier
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Fitness shake med svisker

W Ingredienser

80 g fersk ingefoer

100 g Sunsweet svisker

4 dl vann

50 g banan

125 g yoghurt med lavt fett-
innhold

2 dl appelsinjuice (gjerne
ferskpresset)

1-2 ts flytende honning
Mynteblader til pynt

w Tilberedning

{) Hell vann og svisker i en kjele. Dekk med lokk og la smakoke i 5 minutter.
Avkjgl.

{9 Ha svisker og vannet fra kokingen i en blender og kjar til en jevn mos.
Skrell og skjcer ingefcer og banan i biter. Ha dette sammen med yoghurt
od juice i blenderen. Bland godt pa hgy hastighet, smak tii med honning
og helli glass. Pynt med mynteblader og server straks.

X TILBEREDNING

10 minutter 4 porsjoner 133 kalorier




Bringebaarsmoothie med
svisker og havregryn

W Ingredienser

150 g frosne bringebcer
2 ss (20 g) havregryn
6 Sunsweet svisker

4 toppede ss naturellyoghurt
(175 g)

1 % dl eplejuice

w Tilberedning

€) Ha alle ingrediensene i en blender og kjer til alt er godt blandet og du
har f&tt en jevn og fin smoothie.

@® Helloveriglass, finn frem sugergr og nyt.

X TILBEREDNING

5 minutter 4 porsjoner 96 kalorier

g



http://www.sunsweet.no/sviske-oppskrifter

SUNSWEET

. e, gyl
R E

MULIGHETER

DEILIGEOPPSKRIFTER



http://www.sunsweet.no/
http://www.sunsweet.no/sviske-oppskrifter

