& Ingredienser

- 0,75 skopa Livli
0,5 kork Ladda
1 tesked fettsyror
6 dl vatten

GoOr sa har ]
Blanda med 4-6 dl vatten i shaker.
Skaka och drick!
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: (75% av skopan) (15 ml)

Nar skall jag dricka min shaker?

| Bast ar att dricka blandningen fristdende fran maltid, kanske det
forsta du gér pa morgonen. Om din mage ar kanslig gar det bra att
dricka i anslutning till maltid, garna nagra minuter fore maten sa du
inte spader ut din magsyra som skall bearbeta maten nar du atit.

Livlig mage? ‘

C-vitamininnehadllet gér ibland att en kanslig mage reagerar. Om din
mage blir for livlig tar du shakern i anslutning till en’maltid. Om du
anda upplever kanslighet halverar du Livlig, Laddad och fettsyror
men behaller samma mangd vatten. Oka upp ingredienserna
?fteruhdand som du tdl. Vid fortsatta problem, kontakta din terapeut
or rad. ) ‘
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Rod smooth (

Ingredienser
ln redlenser
L rdgubbar
1 dl bjérnbar
1 dl ananas
1 dl hallon
2-3 dl mandel- eller havremjolk
1 portion Livlig
1 portion fettsyror
1 portion Laddad
(portion baseras Originalreceptet)

Gor sa har
Det gar bra att anvanda S|g av bade farska
och glsta ingredienser. Lagg alla :
ingredienserna forutom Laddad i en
mixer. Du kan ocksd anvanda dig av en skal
och stavmixer. Mixa till en slat smoothie.
Blanda i Laddad precis innan servering.

Gron smoothie

Ingredienser -
0,5 dl avokado

1 dl mango

0,5 apelsin

En nave bladspenat

2-3 dl mandel- eller havremjolk

1 portion Livlig

1 portion fettsyror

1 portion Laddad

(portion baseras Originalreceptet)

GOr sa har
Det gar bra att anvanda sig av bade farska
och leta ingredienser. Lagg alla
ingredienserna férutom Laddad i en
mixer. Du kan ocksa anvanda dig av en skal
och stavmixer.'Mixa till en slat smoothie. b
Blanda i Laddad precis innan servering.
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