(HOKLADAGGDRYCK

CHOKLAD, BANAN OCH AGG — EN SPANNANDE OCH 60D KOMBINATION.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

1 liter midlk (3%) Lagg alla ingredienser i en mixer och bearbeta

5 dl havregryn i till 6nskad konsistens. Tillséft gérna négra isbitar.

0,5 dl flytande pastériserad dggula*

3 bananer *Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein

frén agg &r hégre nér dgget 6r varmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder

5 msk chokladpulver

5 dl flytande pastériserat égg* pastériserade flytande dgg slipper du éven att knécka Gggen.
NARINGSVARDE (per 100 9) § Protein (g) 6 § Naringsinnehéllet har berdknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 120 E K°|hyd rat (9) 12 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 510 § Fett (g) 5 ; p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 21 E% @ Kolhydrat 42 E% @ Fett 37 E%

w 5
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g
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FRUKT- OCH BARSMOOTHIE

¥ -

HARLIGT FRUKTLGT OCH BARTGT OCH TOPPAT MED AGG.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

1 liter flytande pastériserat dgg* Lagg i samiliga ingredienser i en mixer och mixa till dnskad
2,5 bananer i konsistens, spéd vid behov med vatten eller mjslk.

2,5 apelsiner : Dekorera med apelsin och jordgubbar.

500 g frusna jordgubbar

. . . . .
4 dl vaniliyoghurt Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein

frén Ggg &r hégre nér dgget ér varmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande &gg slipper du &ven att knéicka dggen.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 5 Néringsinnehéilet har beréknats pa
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 80 E KOIhyd rat (g) 7 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 350 § Fett (g) 4 ; p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 27 E% @ Kolhydrat 34 E% @ Fett 39 E%

09 4
9. Smoothies och dggdrycker —— K rona g g



GRON AGGSHOT

SMASKTG GRON AGGDRINK

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

10 dl persilja Pressa ingeféran i vitlékspress.
10 dI babyspenat

10 st selleristjalkar
2-3 mogna avokados

5 citroner

Pressa saften ur citronerna.
Tillsétt alla ingredienser i en mixer.
Mixa till nskad konsistens och servera.

Mo -

*Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein
frén égg dr hégre nér égget dr vérmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade éggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande dgg slipper du éven att kndicka dggen.

5 tsk farsk ingeféra
1 liter dppeljuice

*

1 liter pastériserade flytande égg

NARINGSVARDE (per 100 9) § Protein (g) 5 § Naringsinnehéllet har berdknats pé
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCI') 80 5 K0|hyd rat (9) 5 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 330 § Fett (g) 5 g p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 24 E% @ Kolhydrat 24 E% @ Fett 52 E%

w 5
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g



HALLONSMOOTHIE

HALLON AR ETT RTKTLGT SUPERBAR
~EN BRA KOMBINATION MED VITAMINPTLLRET AGG.

INGREDIENSER (10 portioner) : TILLAGNING

1 liter flytande pastériserade égg* Lagg samtliga ingredienser i en mixer och mixa fill
600 g frysta hallon :  onskad konsistens.

5 bananer :
5 dl vaniliyoghurt
5 msk honung

*Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein
frén agg &r hégre nér dgget ér varmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande dgg slipper du éven att knécka éggen.

NARINGSVARDE (per 100 9) § Protein (g) 5 § Naringsinnehéllet har berdknats pé
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 90 5 K0|hyd rat (9) 10 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 400 § Fett (g) 3 ; p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 23 E% @ Kolhydrat 44 E% @ Fett 33 E%

w 5
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g



RAFFEEGENOG - ETT GOTT ALTERNATLY VID KAFFESTUNDEN.,

Eggnog ar éggula hoprérd med socker till en luftig smet till vilken det tillsétts vérmd misélk, gradde eller

vatten. Det &r vanligt att drycken smaksétts med ndgon form av starksprit men det finns éven en rad

alkoholfria alternativ som exempelvis kakao, juice frén apelsin eller citron, vanilj, kanel, dppel-

eller vinbarsdryck. | detta receptférslag har vi valt att smaksétta med snabbkaffe.

Blanda éggulor och socker och vispa vitt och luftigt.

Blanda samman mjslk, grédde och vaniljsocker och koka upp
pé& svag vérme under omrérning.

Tag av mjslkblandningen frén spisen och 16s upp snabbkaffet.
Blanda samman éggule- och mjslkblandningarna.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING
3,5 dl flytande pastériserad gula* HER S

2 dl socker 2.

1 liter mislk (3%)

7,5 dl vispgrédde Y

4 tsk vaniljsocker 4.

2 tsk snabbkaffe :os.

Serveras direkt.

*Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein frén &gg ér hégre nér dgget ér varmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder pastériserade flytande &gg slipper du éven att knécka dggen.

NARlNGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 5 § Naringsinnehéllet har berdknats p&
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCO') 230 E K0|hyd rat (g) 12 Om information saknats har de baserats

Energi (kJ) 950 § Fett (g) 18 g pé angivet innehall i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 8 E%

L/

@ Kolhydrat 21 E% Fett 71 E%

W, :
9. Smoothies och dggdrycker — K ro n a g g



PROTELN AGGSHOT

EN AGGDRYCK DAR INNEHALLET AV PROTELN HAR DKATS YTTERLIGARE
GENOM ATT KOMBINERA MED PROTELNRIK KVARG.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

1 liter kvarg Lagg samtliga ingredienser i en mixer och mixa fill énskad
800 g frusna jordgubbar i konsistens, spéd vid behov med vatten eller mjslk.

1 liter flytande pastériserade égg* : Dekorera med jordgubbar.

1 dl honung :

¢ *Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein
P frén égg ar hégre nér dgget &r vérmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade éggprodukter. Nér du anvénder
. pastériserade flytande dgg slipper du éven att knécka éggen.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 9 Néringsinnehéilet har beréknats pa
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 120 E K°|hyd rat (9) 6 Om information saknats har de baserats

Energi (k) 480 § Fett (g) 6 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 31 E% @ Kolhydrat 21 E% @ Fett 48 E% U

w 5
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g
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ROD AGGSHOT

SMASKTG ROD KGEDRINK

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

1 liter pdronyoghurt Lagg samtliga ingredienser i en mixer och mixa till énskad
250 gram hallon i konsistens, spéd vid behov med vatten eller mjslk.

250 gram mango : Dekorera med hallon.

250 gram ananasbitar

1 liter flytande pastériserade dgg* *Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein

frén agg &r hégre nér dgget ér varmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande dgg slipper du éven att knécka Gggen.

Yy

NARINGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 6 § Naéringsinnehéllet har beréknats p&
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCl') 80 E KOIhydqu (g) 5 Om information saknats har de baserats

Energi (kJ) 340 § Fett (g) 4 ; p& angivet innehdll i ingrediensen.

B e

ENERGIFORDELNING @ Protein 30 E% @ Kolhydrat 25 E% @ Fett 45 E%

w :
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g
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MAK AV 5OMMAR

DAR TEN SOMRIG MILKSHAKE

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING
6 dl flytande pastériserade égg* Blanda alla ingredienser. Vispa kraftigt med en elekirisk visp
7,5 dl mjslk (3%) i eller i en mixer fills drycken blir hérligt skummig. Serveras direkt.

750 g bér, gérna farska (jordgubbar,

*Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein
frén &gg ér hégre nér dgget ér varmebehandlat rekommenderar
5 tsk socker vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande égg slipper du &ven att knécka dggen.

hallon, bl&bér, smultron eller hjortron)

B e

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 5 i Naringsinnehéllet har berdknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCll) 80 E KOIhyerT (g) 7 H Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 330 § Fett (g) 3 § pé& angivet innehdll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 25 E% @ Kolhydrat 36 E% @ Fett 39 E%

w :
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g
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(-VITAMINRIK FARSKPRESSAD APELSTN MED AGGULANS ALLA NYTTIGHETER

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING
5 dl flytande pastériserad dggula* Lagg i en mixer och mixa alternativt blanda samtliga
1,5 liter farskpressad apelsinjuice ¢ ingredienser i en shaker — skakal

1,5 dl socker

*Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein
fréin Ggg ér hégre nér égget ér vérmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande dgg slipper du éven att kndcka dggen.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 4 Néringsinnehallet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCI') 130 5 K0|hyd rat (9) 14 5 Om information saknats har de baserats
Energi (k) 540 § Fett (g) 6 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 13 E% @ Kolhydrat 46 E% @ Fett 41 E% )
/f

w 5
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g



AGGDRYCK MED BUBBLOR

OVERRASKA MED EN HERLTGT SKUMMANDE OCH BUBBLANDE FESTLIG AGGDRYCK!

Du kan vélja aft 1&ta citrussmaken vara dominerande genom att tillsétta mineralvatten eller
smaksétt med den egna favoritlésken efter tycke och smak.

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

5 dl flytande pastériserade égg* 1. Pressa citronen eller limen.

5 citroner eller lime i 2. Vispa eller skaka saften tillsammans med Gggen och sockret.
5-10 tsk socker i 3. Tillsatt lasken (varsamt det kan skumma mycket) och

1,5 liter lask (exempelvis Tonic water, servera med is.

Coca Cola, etc.) eller mineralvatten
*Eftersom vetenskapliga studier har visat att upptaget av protein

frén &gg ér hégre nér dgget ér varmebehandlat rekommenderar
vi anvéndning av pastériserade dggprodukter. Nér du anvénder
pastériserade flytande dgg slipper du éven att knécka Gggen.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 3 Néringsinnehéilet har beréknats pa
. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 70 E KOIhydrdT (g) 12 Om information saknats har de baserats

Energi (kJ) 300 § Fett (g) 2 ; p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 15E% @ Kolhydrat 65 E% @ Fett 20 E%

w :
9. Smoothies och dggdrycker — K rona g g



