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Ananas, meldna

og ryrta
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&¢¢ glas:

Y litil hunangsmeléna (Honeydew),
steinarnir fjarlaegdir

¥4 litill ananas, eda prjar pykkar
sneidar Ur dés

litil myntugrein

Svona einfalt er pad:
Meléna, ananas og mynta skorin
nidur, gaettu pess ad allur safinn ar
avoxtunum fari med i blandarann.
Blandadu 4 lagum hrada i um pad
bil 20 sekandur. Smam saman ma
auka hradann i haestu stillingu og
blanda i 20-30 sek i vidbot.

Naeringargi/di:

A-vitamin, B-complex, B3- og
C-vitamin, kalsium, magnesium,
jarn, kalium og sink

Hreinsunareiginleiki melénunnar
‘asamt vitaminum og steinefnum i
ananas, hafa hressandi ahrif.
llmur myntunnar baedi hitar, keelir
og hressir.

W\

&t glas:

e Sinadrdddar—

Za ban'
2 cm engiferrét, flysjud og
skorin groft

Svona einfilt er pad:

Skerdu burt topp og enda
kivisins og afhyddu avéxtinn.
Taktu fra sneid til skreytingar.
Skerdu nidur epli. Settu
engiferinn i safapressuna og
svo &vextina. Settu sidan allt
saman i stért glas. Skreyttu
ad lokum med kivisneidinni.

Neeri, ngargldi:

A-, B3- og C-vitamin, trefjar,
kalium, natrium, pektin, tann-
in og eplasyra.

Engiferinn i drykknum beetir blédréasina ef pér heettir til ad fa sinadratt, sému
ahrif hefur natrium sem er i kiviinu.
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&itt glas:

1 kivi

1 litill banani

1 1itid epli

75 ml sarmjélk eda lifreent
reektud hrein joguart

Keelt vatn

Sukkuladispaenir, ekki mikid

Svona einfalt er pad:
Flysjadu kiviid og banana, settu
til hlidar eina sneid af hvoru til
skreytingar. Pvodu eplid og
pressadu. Maukadu kiviid og
banana og blandadu eplasafa
og surmjolk eda jogurt. Baettu
'smavegis vatni Ut i og skreyttu
med stkkuladispaeni og
avoxtum.

Neeringargildi:
A-, C-, B3-, B5- og B6-vitamin,
kalium og kalsium.

Gerdu pér dagamun med pessum
orkudrykk med pvi ad beeta vid
stikkuladi.



Kivi— o9
perublanda
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&t glas:
2 kivi
2 perur

Svona einfilt er pad:
Afhyddu kiviid og pressadu
safann (r peim. Taktu stilkana
af perunum, skerdu peer i bita,
pressadu Ur peim safann og
blandadu honum saman vid
kivisafann i hau glasi.
Skreyttu med kivisneid.

Naeringargildi:
A-, C-, B3- og E-vitamin,
kalium, trefjar og aktin.

Pessi ljosgreeni safi er statfullur af
hollum snefilefnum og zetti ad
studla ad baettu hormona-
Jjafnveegi likamans.

&2 glas:
1 sitrona

2 appelsinur
125 g hindber
Sitrénuborkur og fersk mynta

Svona einfalt er pad:
Flysjadu sitronu og appelsinur.
Kreistu safann ar appelsinunum og
sitrénu. Hreinsadu hindberin, settu
il hlidar nokkur til skreytingar og
pressadu afganginn. Settu safana
saman i glas, skreyttu med hind-
berjum, sitrénuberki og myntu.

Neeringargild;:

C-, A-, B6- og B3-vitamin, félat,
magnesium, kalium, mangan,
sink og trefjar.

Pessi drykkur smakkast vel og er svo gleesilegur ad pad
meetti bera hann fram i kvéldverdarbodi i stad vins.
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Peree—, e
/)78/ O’hé( = 2-3 perur, ferskar eda r dos

Safi ar %2 sitronu

Og Mynfa 5 a/; 6-8 myntulauf, smatt skorin

Svona einfalt er pad:

Ef notadar eru ferskar perur tekurdu fyrst kjarnann og skerd svo i bita. Settu
perurnar, sitronusafa og myntu i blandara & lagum hrada i um pad bil 20
sekandur. Auktu hradann smam saman i haestu stillingu og blandadu i um
pad bil 20-30 sekundur i vidbot.

Naeringargi/di:

C-, A- og E-vitamin, trefjar, kalsium,
magnesium, kalium, jarn og sink.

P06 ad badir avextir séu fullir af uppleysanlegum trefjum, eru perur
miklu betri en klid. Drykkurinn er bragdmikill vegna sitrénu og
fersku myntunnar sem hann inniheldur.
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