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Gron ingefara Fab 4-smoothie

En néringsrik smoothie med lagt glykemiskt index som innehaller antiinflammatorisk ingeféra,
protein och nyttiga fetter for att stabilisera blodsockret och ge langvarig energi.

Forberedelse: 3 min Totalt: 3 min Portioner: 1 GL1.2/GI19

Ingredienser

Be Well By Kelly or similar low-carb vanilla protein vaniljproteinpulver
MCT-olja

acaciafiber

gurka, hackad

juice from half a lemon farsk citronsaft

or use a fresh ginger turmeric shot farsk ingeféara, riven

adjust amount for desired consistency filtrerat vatten eller osétad mandelmjélk

Instruktioner

Step 1

Samla alla ingredienser och se till att ditt proteinpulver, MCT-olja och acaciafiber ar avmatta
och redo. Om du anvander farsk ingefarsrot, skala och riv den fint fér att frigéra maximal
smak och nyttiga fGreningar.
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Step 2

Tvatta gurkan noggrant och hacka den i sma bitar for att hjalpa din mixer att bearbeta den
lattare. Skar citronen pa mitten och pressa ut saften, ta bort eventuella karnor.

Step 3

Hall i vatskebasen forst i din hdgeffektsmixer - hall i 1 till 1,5 dI filtrerat vatten eller osétad
mandelmjolk beroende pa hur tjock du féredrar din smoothie.

Step 4

Tills&tt proteinpulvret, MCT-oljan och acaciafibern i mixern. Dessa ingredienser utgdr grunden
for blodsockerstabilitet genom att tillféra protein, nyttiga fetter och 16slig fiber.

Step 5

Tillsatt den hackade gurkan, farsk citronsaft och riven ingeféra i mixern. Gurkan tillfér
hydrering och mineraler, medan citronen ger fraschor och ingeféran ger antiinflammatoriska
fordelar.

Step 6

Satt pa mixerlocket ordentligt och mixa pa hégsta hastighet i 45-60 sekunder tills det &r helt
slatt och kradmigt. Blandningen ska vara enhetligt gron utan synliga bitar av gurka eller
ingeféra.

Step 7

Smaka av och justera konsistensen genom att tillsatta mer vatska om det behdévs, eller mixa
ner nagra isbitar for en kallare, tjockare konsistens. Hall upp i ett stort glas och konsumera
omedelbart f6r maximal néringsretention och blodsockerférdelar. For optimal glukoskontroll,
drick denna smoothie langsamt under 15-20 minuter istéllet for att svélja ner den snabbt.
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