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Heil

Smoothies er bdde nceringsrike,
smakfulle og en enkel mate & f& i
seg masse av det kroppen trenger
samtidig.

En smoothie teller som et lite
maltid, og passer perfekt som
frokost eller som et mellommaltid
for eller etter trening.

| denne boken har jeg samlet mine
beste smoothieoppskrifter.
Jeg hdper du lar deg inspirerel

Klem, Benedikte
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z Vegan Pop Up Café

Sunn smamat til folket

Gronn drom

Ingredienser:

1 kopp grgnnkal

% kopp frosne jordbaer
1 kiwi

2-3 cmingefaer

saften av %lime

1 kopp eplejuice

Vitaminer og mineraler:

Vit A, C, K, E, B6, kalsium,
kalium, magnesium, jern
og antioksidanter



Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

A\ >

Tropisk herlighet

Ingredienser:

1 kopp miks av frossen
papaya/mango/ananas

1 banan

1 appelsin

1 ss gojibaer

1tslinfrg

1 kopp tropisk fruktjuice
Chia frg pa toppen

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6, alium, omega 3,
protein, magnesium, jern,
kalsium, selen, sink, aminosyrer




\\,
‘B/}’ Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

A\

Sol sommer

Ingredienser:

1 kopp oppkuttet vannmelon
% kopp frosne bringebaer

1 banan

Liten handfull mynteblader
1 ss revet kokos

1 kopp eplejuice

1tslinfrg

1 ss gojibaer

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6,omega 3, kalium,
fosfor, magnesium, aminosyrer
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B/ﬁ Vegan Pop Up Café

v Sunn sméamat til folket

Energi boost

Ingredienser:

2 bananer

1ts revet kokos

1 sp kakao

Litt kanel

1 kopp mandelmelk

Vitaminer og mineraler:

Vit B6, A, E, fosfor, magnesium,
selen, sink, antioksidanter,
kalium, kalsium, kopper, fosfor,
protein, jern, riboflavin.
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B/ﬁ Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

Smak av sommer

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:

1 kopp oppkuttet vannmelon Vit C, A, B6, antioksidanter,
% kopp frosne jordbaer kalium, aminosyrer

% kopp frosne bringebaer

1ss gojibaer

2-3 cmingefaer

1 banan

1leple

Litt chili og kanel



3/5 Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

Helt beerlig

Ingredienser:

1 banan

1eple

% kopp frosne blabaer
3-4 stk frosne jordbaer

% kopp frosne bringebaer
Ett par blader mynte

1ts gojibeer

1ts kakao

1 kopp kokoksvann

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6, antioksidanter,
kalium
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Sunn smamat til folket

A\

Antioksidant boost

Ingredienser:

1 kopp appelsin juice

% kopp frosne blabaer

1 banan

Ett par ra kakao bgnner eller
1 ts kakao pulver

1 ss gojibaer

1ss granateple

2-3cm ingefeer

1ts chiafrg

Litt fersk chili

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6, folat,
antioksidanter, protein,
magnesium, jern, kalsium,
kalium
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Sunn smamat til folket

A\

Iron Man

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:

1 kopp grgnnkal Vit A, C, K, E, Bé, kalsium, jern,
1 kopp spinat mangan, kalium, magnesium,
2-3 cmingefeer antioksidanter.

1grgnteple

% agurk

1tsspirulina

1 kopp appelsinjuice
Juice fra %2 lime
Revet kokos pa toppen
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B/ﬁ Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

Tropisk floyel

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:
1 frossen tropisk miks Vit C, antioksidanter, kalium
(ananas/mango/papaya)

1 kopp kokosmelk

2 cmingefaer

En liten handfull fersk mynte
1 klementin

Litt lsnnesirup

Litt kanel og fersk chili



2y, Vegan Pop Up Café

J Sunn smémat til folket
®
Rosa fruktig
froken
Ingredienser: Vitaminer og mineraler:
% kopp frosne jordbaer Vit C, A, B6, sink, kalium

% kopp oppkuttet vannmelon
% kopp frosne blabaer

1 banan

1leple

1 kopp eplejuice




3/5 Vegan Pop Up Café

Sunn smamat til folket

Dessert til frokost

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:

1 banan Vit B6, A, E, riboflavin, kalium,
1 ss kakao kalsium, magnesium, sink,
1ss peangttsmar kopper, fosfor, protein

Litt kanel

1 kopp soyamelk m/vanilje
1-2 kuler DIGG kokos iskrem
med vanilje og sjokoladesmak
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Sunn sméamat til folket
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Gronn velur

Ingredienser:

1 kopp spinat

1 appelsin

1eple

1 banan

Ett par blader mynte
1tslinfrg

1 ss gojibaer

Litt revet kokos

1 kopp eplejuice

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, K,B6,omega 3,
mangan, jern, kalsium, kalium,
protein, aminosyrer
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‘B/; Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

A\

Smak av host

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:

1 kopp spinat Vit C, A, K, B6, antioksidanter,
1eple jern, kalium, kalsium,

1 banan aminosyrer, omega 3, protein

2-3 cmingefaer

Ett par biter mark sjokolade
med bringebaer

1 ss gojibaer

1 kopp eplejuice

Hampfrg pa toppen



3/5 Vegan Pop Up Café

Sunn smamat til folket

Blabzr bonanza

Ingredienser:

1 banan

1 kopp frosne blabaer
Litt fersk chili

1ts kakao

1 ss gojibaer
1tslinfrg

1 kopp eplejuice
Hampfrg pa toppen

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6, sink, kalium,
omega 3, protein, aminosyrer,
antioxidanter
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2, Vegan Pop Up Café
// Sunn smémat til folket

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:

1 kopp spinat Vit C, A, K, B6, mangan, jern,

1 banan kalsium, kalium, omega 3,

1 kopp eplejuice proteiner.

1 appelsin

1 kopp frosne jordbaer

Hempfrga pa toppen
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2y, Vegan Pop Up Café

Sunn sméamat til folket

{4

Berry Me

Ingredienser:

1 banan

% kopp frosne blabaer
172 kopp frosne jordbaer
% kopp frosne bringebaer
1 ss gojibaer

En liten handfull spinat
1tslinfrg

1 kopp eplejuice

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6, K, kalium, jern,
aminosyrer, omega 3, folat,
kalsium
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Sunn sméamat til folket

A\

Fresh Pink Lady

Ingredienser:

% banan

% Pink Lady eple

% kopp frosne bringebaer
1 kopp appelsinjuice

2 sma gulrgtter
1tslinfrg

1 ss gojibaer

Hampfrg pa toppen

Vitaminer og mineraler:

Vit C, A, B6, betakaroten,
aminosyrer, omega 3, protein,
folat
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Sunn sméamat til folket

A\

Carrot crush

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:
1 kopp hjemmelaget gulrot Vit A, C, Bé, kalium,
juice betakaroten, antioksidanter,

2-3 cmingefeer

% kopp agurk i biter

Litt fersk chili

1 appelsin

1 banan

Ett par blader fersk basilikum




3/5 Vegan Pop Up Café

Sunn smamat til folket

Kalium bonanza

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:
Ett par buketter brokkoli Vit C, Bé, folat, protein,
1 kiwi kalium, omega 3,

Ett par blader fersk basilikum antioksidanter

1 banan

2-3 cmingefaer

1 kopp frokost juice
(eple/appelsin/gulrot)
Hampfrg pa toppen
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Sunn smamat til folket

A\

Rod friskus

Ingredienser:

1 banan

1eple

Ett par friske myntebalder
% kopp frosne bringebaer
1ts gojibaer

1 kopp kokosvann

Vitaminer og mineraler:

Vit C, B6, A, kalium, aminosyrer
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Sunn sméamat til folket

Hot Green Mama

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:
1eple Vit C, A, K, E, B6, kalsium,

1 banan kalium, jern, antioksidanter,
1 kopp grgnnkal folat, magnesium, mangan
1 kopp spinat

2-3 cmingefeer

Fersk chili (bruk s& mye som du
tar)

Litt lime saft

1 kopp eplejuice
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Sunn sméamat til folket

Green Vitamix

Ingredienser:

1 kopp grgnnkal

2-3 cmingefeer

1eple

% kopp oppkuttet agurk

1 banan

En liten handfull fersk mynte

Vitaminer og mineraler:

Vit A, K, E, C, B6, kalsium,
magnesium, jern, kalium,
antioksidanter,




\\l

W\

Vegan Pop Up Café

A\

Frisk & Fruktig

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:
1 kopp appelsinjuice Vit C, AB6, kalium
1eple

1 banan

Ett par blader fersk mynte
% kopp vannmelon i biter
% kopp frosne jordbaer
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Sunn sméamat til folket

A\

Veggie Kick

Ingredienser: Vitaminer og mineraler:

1 banan Vit C, A K, B6, betakaroten,
1eple kalium, folat, aminosyrer,

1 gulrot omega 3, mangan, jern,

% paprika kalsium.

1 kopp spinat

Litt fersk chili

2-3cmingefaer
Litt lime juice
1tslinfrg

1ss gojibeer




Lei trucken til ditt neste event

#markedsforing #servering

95 84 75 84
hello@veganpopupecafe.com
veganpopupcafe.com
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Sunn smamat til folket Ve@npopupcafe



