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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 under dagen.

Forberedelse: 3 min Totalt: 5 min Portioner: 1 GL1.2/GI19

Ingredienser

scoop size approximately 30g vaniljproteinpulver
MCT-olja

acaciafibrer

gurka, hackad

juice from half a lemon farsk citronsaft

farsk ingefara, 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 acaciafibrer &r avmatta
och redo. Denna férberedelse sékerstéller smidig mixning utan avbrott.
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Step 2

Skolj gurkan noggrant och hacka i sma bitar for att underlatta mixningen. Skér citronen pa
mitten och pressa saften ur ena halvan, ta bort eventuella karnor.

Step 3

Skala och riv den farska ingefaran med ett finrivjarn eller riviarn. Farsk ingefara ger
Overlagsna antiinflammatoriska férdelar jamfért med torkad pulver.

Step 4

Hall i vatskebasen forst i din hégeffektmixer - bérja med 2,5 dl filtrerat vatten eller osétad
mandelmjolk. Att tillsatta vatska forst forhindrar att ingredienser fastnar pa knivarna.

Step 5

Lagg i resterande ingredienser i lager: proteinpulver, MCT-olja, acaciafibrer, hackad gurka,
citronsaft och riven ingeféra. Denna lagringsteknik sékerstéller optimal mixning.

Step 6

Satt pa mixerlocket och mixa pa hogsta hastighet i 45-60 sekunder tills det &r helt slatt och
kramigt. Blandningen ska vara jamn utan synliga bitar.

Step 7

Kontrollera konsistensen och tillsatt resterande 0,6 dl vatska om du féredrar en tunnare
smoothie. Mixa i ytterligare 10-15 sekunder fér att blanda in.

Step 8

Hall upp i ett stort glas och drick omedelbart fér maximal naringsretention. Drick langsamt
under 15-20 minuter for att optimera blodsockersvar och méattnadssignaler.
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