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Gled kroppin vio
einum smoothie

BER-SMOOTHIE

Til ein smoothie kanst ti til demis nyta:

2 dl Cheasy vaniljujogurt ella A38

1/> banan ella eitt sindur av havragryni

2 dl frystu ber (til demis joréber, hindber og blaber)
Nakrar mandlur
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NOGV ERU VORDIN SERA GLAD FYRI
SMOOTHIE, AV TI AT HANN SMAKKAR
SERA VAL OG ER LATTUR OG
SKJOTUR AT GERA. HARUMFRAMT
KANN TAD VERA EIN LATTUR

MATI AT TRYGGJA KROPPINUM
TYDNINGARMIKIL F@DSLUEVNI.

Smoothie er blendad frukt ella
grenmeti. Ofta er mjolk, jogurt ella
djus koyrt 1, id kann kombinerast
uppa 6teljandi matar. Tu kanst til
dgmis gera smoothie bert av frukt
ella vid mjélkarvgrum. Eisini kanst
td nyta frukt og havra-, soja-,

ella risdrykk. Ta kanst eisini gera
smoothie, har ta brakar fruktdjas
ella urtir. — Tad eru bert hugflogid
og smakkurin, id seta mark!

Um td gert ein smoothie um
morgunin, kanst td taka restina
vid til arbeidis og nyta hann sum
dessert oman a matpakkan ella
sum eina millummaltid.

Smoothie ella heil

frukt og gronmeti?

Smoothie er eitt sunt alternativ til
sodavatn. T6 verdur ikki tilratt, at
ta bytir alla ta dagligu fruktina og
grgnmetid um vid frukt- og gren-
metissmoothie. Orsgkin til hetta
er, at taer flétandi varurnar metta
minni, enn ta id td tyggir teg
igjggnum teer heilu fruktirnar og
grenmetid. Hetta gkir vandan fyri,
at ta inntekur meiri, enn td hevur
terv a. Ratt verdur til, at bert 100
gram av teimum 600 grammunum
av frukt og gréanmeti um dagin
verda bytt um vid ta flétandi
Gtgavuna. — Og 6ansad hvussu
négv glas av djus ella smoothie ti
drekkur, telur tad bert fyri eitt i »6
um dagin« roknskapinum.

Rein fruktsaft ella
protein i smoothie'in?

Ta id ta samansetur matin, er
tad tydningarmikid at faa b=di
protein, feitt og kolhydratir.
Kolhydratir geva orku til heilan
og musklarnar, og protein er
byggisteinar til vaddarnar og
vevnadin. Um td velur tad géda
feittid, feert td tydningarmiklar
feittsyrur. Keldur til tad géda
feittid eru t.d. frae, ngtur og
mandLlur og kaltpressadar oljur.

Tad eru fyrst og fremst kol-
hydratir sum t.d. frukt, id faa
blédsukrid til at haekka. Ta ta
kombinerar inntakid av frukt
vid g6d protein ella feittevni,
stabiliserar t blédsukrid, soleidis
at tad ikki hakkar égvusliga og
eftirfylgjandi fellur skjétt. Ti kann
tad vera eitt gott hugskot, at ta
brakar mjélkarvgrur, id innihalda
protein, i tinum smoothie.

Proteinpulvur

Taod er eisini ein mgguleiki, at

td koyrir proteinpulvur 1 tin
smoothie. Tad finnast négv sleg
av proteinpulvuri. Valleprotein er
sera vael umtékt, av ti at kroppurin
atnyttar tad veel. Valleprotein

er vunnid ar mjélk. Harumframt
kanst ta faa proteinpulvur, id er
vunnid dr soja ella ris.

Adrir mgguleikar enn mjolk
Um td hevur mjélkarallergi ella
laktosuintoleransu, eru soja-, ris-
ella havradrykkir géd alternativ.
Men teir kunnu té ikki heilt
sidustillast vid mjolk.

Ris- og havradrykkir innihalda
til dgmis minni protein. Og sjalvt
um tad er nastan lika négv
protein i sojadrikkinum sum i
vanligari mjélk, eru tad t6 nakrar
avisar aminosyrur, sum ta ikki
kanst faa gjgsgnum bjalgfruktir
sum soja. Hetta merkir t6 ikki, at
tad er eitt vanaligt hugskot at
brika sojadrikk i smoothie'num,
og tad kann saktans vera ein
partur av einum sunnum og
figlbroyttum kosti. Men ansa eftir,
at ta faert nokk av kalsium (kalki)
i matinum. Her kanst td til dgmis
velja tey slaggini av soja-, ris- og
havradrykkum, id hava tilsett kalk.
Ansa eisini eftir, at i ngkrum soja-,
ris- og havradrykkunum er sukur
koyrti.



