OPPSKRIFTER

(Bilder lant av: naturallyella.com, bbc.co.uk, recipeshubs.com, sproutedkitchen.com, simplegreensmoothies.com)



He1!

I dette heftet har jeg samlet en rekke smoothier og supper som er bade
naringsrike, sunne og ikke minst gode. Jeg har forsgkt & variere
”vanskelighetsgraden” slik at man finner noe som passer en selv 1 tillegg
til & variere smakene sd mye som mulig.

Oppskriftene er en blanding av mine egne og oppskrifter jeg har funnet pé
nettet. Dersom oppskriften ikke er min, legger jeg ved link til nettsiden
slik at du kan klikke deg inn og eventuelt finne noe mer som frister.

Jeg haper at du finner noe du liker, og ser at det bade 1 suppe- og
smoothieverdenen finnes et hav av muligheter for hva man kan lage. Det
er bare fantasien som setter grenser!

Lykke til, og bon appétit!

- Martina



INNHOLDSFORTEGNELSE

Smoothies:

- Kiwi og p@re smoothie

- Spicy mango smoothie

- Blabar smoothie

- Spinat og kiwi smoothie

- Bringebar smoothie

- Mango og papaya smoothie
- Ananas og melon smoothie
- Jordbar og banan smoothie
- Radbet og eple smoothie

- Banan og mandel smoothie
- Jordbar og kiwi smoothie

Supper:

- Kremet brokkolisuppe
- Gulrotsuppe

- Radbetsuppe

- Setpotet og kokossuppe
- Gulrot og paprikasuppe
- Potet- og purresuppe

- Spinat- og kokossuppe
- Kremet aspargessuppe
- Spicy asiatisk suppe

- Tomatsuppe

- Linsesuppe

- Kremet soppsuppe

- Kremet blomkalsuppe

- Alt-mulig suppe



SMOOTHIES

Smoothier er en god mate 1 fa 1 seg masse frukt og nering pa. Gjer man litt av
arbeidet pd forhind er det bdde enkelt og raskt 4 lage! Enten du skal ha deg frokost, et
mellommaltid, eller bare har lyst pa noe sett er smoothier et kjempegodt, og ikke
minst sunt alternativ.

Litt tips:

1. Smoothier kan lages av alle frukter, ber eller grannsaker, sa ikke dra ut pa en
lang shoppingtur. Se hva du har av fryste og ferske frukter, baer og grennsaker
og bruk det. Mulighetene er uendelige, sé sleng sammen akkurat det du liker!

2. Skrell, kutt opp og frys frukten og barene(gjerne separat) pa forhdnd. Dette
gjor det ikke bare raskere & ta seg en smoothie, men da slipper du & ha 1 isbiter
for 4 f4 den kald, og da vannes den heller ikke ut.

3. Bruk det du ensker av vaske(selv om jeg har skrevet noe annet 1 oppskriften),
helst juice, saft eller melk(for en litt mer kremete konsistens). Du ma gjerne
bruke vann, men vaer da obs pé at smaken blir noe vannet ut! Vil du ha en litt
mer eksotisk vri kan du bruke kokosvann eller kokosmelk.

4. For en litt mer mektig og mettende smoothie kan du tilsette chiafre, mandler,
misli, havregryn eller linfre. Dette kan tilsettes 1 selve smoothien, eller has 1
etterpa for & fa litt 4 krons;.

5. Bruk yoghurt(gjerne tyrkisk eller gresk) eller kesam for en litt mer kremete
konsistens. Avokado gjer ogsa susen, men husk at den tilferer en litt
“gronnere” smak.

6. Ikke kast smoothien du har til overs! Frys den heller 1 isbitformer, og tilsett litt
vaske neste gang du skal ha. Du kan ogsa helle det over 1 en ispinneform,
gjerne med litt gresk yoghurt, s& har du en god is!

7. Trenger du en ekstra dose proteiner er det ingenting 1 veien for & ha oppi ett
eller to egg nér du lager smoothien.



KIWI OG PARE SMOOTHIE

Ingredienser:

2 kiwier
1 pere
2 banan
3 dl eplejuice(eller annen
vaske)

- Evt. Kokos, netter eller
granola til topping.

- Evt. 6-7 isbiter

Fremgangsmate:

AR i

Skrell frukten og kutt opp 1 biter.

Ha frukten oppi en blender og hell over vaesken.
Tilsett isbiter dersom frukten ikke allerede er frossen.
Kjer 1 en blender til du far en myk og fin konsistens.
Stre over det du matte enske av topping!

KOS DEG!



SPICY MANGO SMOOTHIE

Ingredienser:

5 dl mango

1 mandarin

saften av 2 lime

Y4 - Y rad chili

1 spiseskje honning
3-4 dl kokosvann eller
mandelmelk

Evt. 6-7 1sbiter.

Fremgangsmate:

1. Skrell frukten og kutt opp 1 biter.

2. Ha alle ingrediensene oppi en blender, og kjor sammen til en tjukk smoothie. NB.
Husk & ha oppi isbiter dersom frukten ikke er frossen!

3. Juster chilimengde, alt etter hvor sterk du ensker & ha den. Dersom du IKKE ensker &
ha i chili, fjerner du denne fra forrige trinn.

4. Servér og nyt!

(Bildet, og deler av oppskriften, er hentet fra: http://ohmyveggies.com/spicy-or-not-spicy-mango-mandarin-smoothie/)




BLABZAZR SMOOTHIE

Ingredienser:

- 2 frosne bananer

- 4 ss mandler

- 4 dl frosne bldbear

- 2 dl yoghurt

- 2 dl vaeske(juice/melk)

- Evt. Granola som topping.

Fremgangsmate:

1. Skrell bananen og kutt 1 biter.

2. Ha alle ingrediensene 1 en blender og kjer til smoothien er klumpfti.
3. Tilsett mer vaeske dersom du synes den blir for tjukk.

4. Stre over granola for litt ekstra knas!

5. Enjoy!



Ingredienser:

KIWI OG SPINAT SMOOTHIE

1 pose spinat

1 avokado

1-2 bananer

2 kiwier

4 dl mandelmelk(eller 2d1
kokosmelk og 2dl kokosvann)
3 myntekvister

Evt. 6-7 isbiter

Fremgangsmate:

1.

)]

Bruker du fersk spinat er det

viktig at du skyller og terker det

godt fer du har det 1 blenderen.

Skrell bananene, avokadoen og kiwiene og ha alt i en blender sammen med
spinaten.

. Tilsett myntebladene, vasken og isbiter(dersom frukten ikke er frossen). Kjor
til en tjukk smoothie.

Tilsett mer vaske dersom du synes den er for tjukk.

. NB! Bruker du frossen spinat behgver du ikke ha 1 isbiter!

. Hell over 1 et glass og nyt med god samvittighet!

(Bildet er lant av: http://eirinkristiansen.no/2015/08/10/i-prefer-my-smoothie-green/)




BRINGEBAR SMOOTHIE

Ingredienser:

- 2 dl frosne bringebaer

- 1 banan(gjerne frossen)

- 1 héndfull frosne jordber

- 1 spiseskje mandler(kan
slayfes)

- 3 dl eplejuice.

Fremgangsmate:

e

Skrell bananen, og ha den oppi blenderen sammen med berene.

Dersom du vil ha litt mer konsistens pa smoothien kan du ha oppi mandler.
Tilsett juicen, og kjer smoothien til du far en fin og myk konsistens.
Enjoy!



MANGO OG PAPAYA SMOOTHIE

DE SU

Ingredienser:

- 1 mango

- 1 papaya

- Saften av 1 lime, evt 1 appelsin
- 1 dl kokkosmelk

- 1 dl ananassaft/juice

- 1 spiseskje honning

Fremgangsmate:

Skrell mango, fjern steinen og skjer 1 biter.

Skrell papayaen, del 1 to, fjern steinene og kutt 1 biter.

Ha frukten oppi 1 en blender sammen med saften av 1 lime ELLER 1 appelsin.
Tilsett vaesken og 1 spiseskje honning.

Kjor smoothien 1 blenderen til den har en myk konsistens.

Kos deg!

AN

(Bildet 1ant av http://www.desumama.com/cuban-recipes-mango-papaya-smoothies-batida/ )
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ANANAS OG MELON SMOOTHIE

Ingredienser:

1 ananas

1 melon
(honning eller cantaloupe)
2 dI jordbaer

Mango- eller eplejuice
6-7 isbiter

Fremgangsmate:

Skrell ananas og del 1 biter.

Skrell melon, ta vekk evt. fre og del 1 biter.

Ha melonen oppi en blender sammen med jordber og isbiter.

Kjer frukten 1 blenderen og ha oppi litt og litt juice til du far ensket konsistens.

e

NB! Mengden juice vil avhenge av hvor mye vaske det er i melonene.

( Bildet lant av http://forbiddenriceblog.com/2013/08/23/mango-cantaloupe-peach-smoothie/ )
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JORDBAR OG BANAN SMOOTHIE

Ingredienser:
- 4 dljordbar
- 1 banan
- 2 dl melk/ eplejuice
- 6-7 isbiter
- Evt. en spiseskje honning
- Evt. Miisli til & stre over

Fremgangsmate:

1. Skrell bananen og ha den i blenderen sammen med jordbarene.

2. Tilsett melk dersom du vil ha en kremete smoothie, eller juice dersom du vil ha en
friskere smoothie.

Dersom du bruker melk smaker det godt med en spiseskje honning oppi.

Ha til slutt 1 isbitene og kjer til en smoothien far en fin kosistens.

. Pynt med miisli, hell over 1 et glass og kos deg!

O
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RODBET OG EPLE SMOOTHIE

| Ingredienser:

- 2 rodbeter

- 2 gronne epler

- 2,5 cm ingefer
- 2 dl Ananasjuice
- Evt. sitronsaft

- 6-7 isbiter

Fremgangsmate:

1. Man kan bruke bdde kokte og ferske radbeter. Dersom du bruker ferske redbeter kan
konsistensen blir noe mer ’kornete”, men like god pa smak.

2. Skrell radbetene og skjer 1 biter.

3. Skrell eplene og skjer 1 biter.

4. Ha eplene og redbetene 1 en blender og rasp ingefaeren over.

5. Hell over ananasjuice og sitronsaft, og ha til sist oppi isbitene.

6. Kjor smoothien til ensket konsistens. Tilsett evt. mer juice.

7. Mmmm!

(Bildet 1ant av: http://www.mynutribulletrecipes.com/beet-apple-lemon-smoothie/ )
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BANAN OG MANDEL SMOOTHIE

Ingredienser:

- 2 frosne bananer (NB M4 kuttes 1 biter for de fryses)
- 2 dl mandelmelk

- 1 spiseskje honning

- 2-3 dadler

- litt salt

- 6-7 isbiter

Fremgangsmate:

Dersom dadlene har stein er det viktig at du fjerner denne for du har den 1 blenderen.
Ha dadlene, bananene og mandelmelken 1 blenderen.

Stre over litt salt, ha oppi honningen og isbitene.

Ha over i glass og kos deg!

e

(Bildet er lant av: http://www.floatingkitchen.net/roasted-banana-and-almond-smoothie/ )
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JORDBAR OG KIWI SMOOTHIE

Ingredienser:

- 2 store héndfuller med jordbaer

= L ‘ - 2kiwier
g - Y% banan
W s LY Y | - 2dleplejuice
: - 6-7 isbiter

Fremgangsmate:

1. Skrell kiwiene og bananen.

2. Ha frukten 1 blenderer sammen med jordbarene.
3. Hell over juicen og tilsett isbitene.

4. Kjor smoothien til en fin og glatt konsistens.

5. Enjoy!

( Bildet lant av: http://paleoleap.com/strawberry-kiwi-mojito-smoothie/ )
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SUPPER

A lage supper er enklere enn man skulle tro! Ikke bare er det enkelt, men de er fulle av
naring og metter godt. Det beste med suppe er at det bare er fantasien som setter grenser,
for du kan nemlig bruke alle de gronnsakene du métte enske, i hvilken som helst
kombinasjon du métte enske. Det er moro 4 prove seg litt frem!

Litt tips:

1. For 4 kunne fé en glatt suppe uten klumper/biter er du nedt til & bruke en
stavmikser, blender eller foodprocessor. NB! Sjekk at blenderen eller
foodprocessoren taler varme sa du ikke edelegger den!! Ha 1 litt og litt av
gronnssakene og vaesken sé det ikke renner over og griser ned hele kjokkenet
ditt. Ta heller litt for lite 1 hver omgang, enn for mye.

2. Supper kan lages med alle mulige gronnsaker. Se hva du har i kjeleskapet sa
du ikke gar ut og handler grennsaker som ikke blir spist. P4 samme mate som
med smoothier er mulighetene uendelige, s bruk akkurat det du liker og har
lyst pa!

3. Lag gjerne store porsjoner sd du kan fryse suppen og ha den klar en annen dag.
Det sparer deg litt tid en dag du kanskje ikke orker & lage mat. Frys ogsa det du
har av rester! Fyll ensket mengde suppe i en pose og legg i fryseren. NB! La
suppen kjole seg ned for du heller den over i poser. Nar du skal tine den tar du
den rett og slett ut av posen, over 1 en kjele og lar den koke 1 noen minutter.

4. Bruk det du ensker av vaske. Dersom du egnsker en mer kremete suppe kan du
ha 1 flete helt pd slutten(etter gronnsakene har kokt ferdig og blitt kjert med
stavmikser eller i1 blender). Kok grennsakene 1 vann(med buljong) eller melk.
Vil du ha en mer asiatisk suppe kan du ha i kokosmelk etter 4 ha kokt
gronnsakene 1 vann(+buljong).

5. Synes du suppen blir for tynn kan du alltid gjere den tykkere ved & ha litt
Maizenna. Husk & blande ut Maizennaen i vann for du har den 1 suppen. Etter &
ha latt det koke litt vil du se at suppen tykner. Ha i gnsket mengde!

6. Alle oppskriftene er oppskrifter uten kjott! Dersom kjott er et onske kan dette
lages ved siden av og has oppi.
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KREMET BROKKOLISUPPE

Ingredienser:

- 1 fedd hvitlek

- 1 gullek

- 2 brokkoli

- 7 dl oppkokt vann (med 2-3
buljongterninger 1)

- 2-3dl flete

- Parmesan

- Saften av 1 sitron

- Olivenolje

- Salt

- Pepper

- Evt. reomme/creme fraiche til pynt

Fremgangsmate:

Skrell og hakk bade hvitlek og lak.

Skyll brokkolien og skjer den 1 biter, ogsa stilken.

Ha litt olje 1 pannen og surr lgken og hvitlgken 1 2-3 minutter til den er blank og fin.
Ha oppi brokkolien og hell over kokende vann+buljong.

Skvis saften av 1 sitron, og la det koke til brokkolien er mer

Kjer med en stavmikser, eller kjor 1 en foodprocessor/blender, til suppen fér en fin
konsistens.

Hell 1 flate, og kok opp.

. Smak til med salt, pepper og parmesan.

9. Bon appetit!

AR i

%0 =

NB! Dersom du kjorer suppen i en blender/foodprocessor er det VELDIG viktig
at den tiler varmen. Sjekk dette!! Er du usikker, bruk stavmikser! Det kan vzere lurt
a kjore suppen i flere runder slik at det ikke spruter over.
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GULROTSUPPE

Ingredienser:

- 800g gulratter

- 4 sjalottlek

- 2 hvitlgksfedd

- Y red chili

- 3 cm fersk ingefaer

- Smer til steking

- 8dl grennsaksbuljong
- 3dl flete

- Saften fra 1 lime

- Salt og pepper

Fremgangsmate:

1. Skrell og skjer gulratter, lok og hvitlek 1 biter. Finhakk chillien og riv ingefer.

2. Smelt smor 1 en stor kjele og ha 1 alle gronnsakene. Surr til loken er blank, ca fem
min.

3. Tilsett buljong og la det koke til gulrettene er meore.

4. Kjor suppen glatt med en stavmikser, foodprocessor eller blender.

5. Tilsett flate, og smak til med lime, salt og pepper! Kos deg!

(Oppskrift hentet fra: http://www.tine.no/oppskrifter/middag-og-hovedretter/supper/gulrotsuppe-med-lime)
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RODBETSUPPE

Ingredienser:

1 lek

4 hvitleksfedd

2 gulretter

100 g poteter

650 g rodbeter

2 ss smor

2 terninger buljong
1 I vann

1 lime

Salt og pepper
Creme fraiche (til pynt)

Fremgangsmate:

1. Rens og hatt lok og hvitlek. Skrell gulrot, potet og radbetene, og kutt 1 grove
terninger.

2. Ha smer i en kjele, surr lok og hvitlek pd svar varme i ca. 5 min. Ha grennsakene 1
kjelen, og la det sméputre 1 10 min.

3. Hell over vann og buljong og la suppen smékoke 1 35-40 min med lokket pa til
rodbetene er more.

4. Bruk en stavmikser eller kjokkenmaskin og kjer suppen til den er glatt. Smak til med
lime, salt og pepper, og topp med creme fraiche. Nyt med god samvittghet!

(Oppskrift hentet fra: http://www.tine.no/oppskrifter/middag-og-hovedretter/supper/redbetesuppe-med-matyoghurt)
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SOTPOTET- OG KOKOSSUPPE

Ingredienser:

- 400g setpotet

- 200 g gulretter

- 1 boks kokosmelk(4dl)
- 2 sjalottlek

- 2 hvitleksfedd

- 2 tsrevet frisk ingefer
- ca2rad chili

- 3-4 ts rad currypasta

- 5dl vann med buljong
- % -1lime

- Evt. chiliflak til pynt

Fremgangsmate:

. Skrell gronnsakene, hakk opp og riv ingefer.

. Ha smor 1 en kjele og tilsett lok, hvitlek, chili og ingefaer og la det surre 1 noen

minutter for du tilsetter currypasta.

3. Ladet surre 1 enda noen minutter for du har setpoteter, gulrotter, kokosmelk og
vann(+buljong) over i kjelen. La grennsakene koke i1 20-25 minutter til de er
mere og fine.

4. Kjer deretter grannsaksblandingen til en glatt suppe med en stavmikser,

blender eller foodprocessor.

. Smak til med limesaft, salt og pepper.

6. Dryss gjerne over chiliflak til slutt.

N —

)]

(Oppskrift hentet fra: http:/trinesmatblogg.no/2016/01/12/sotpotetsuppe-med-rod-curry-og-kokosmelk/)
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- 1 lek

- 2 dl purre(bare den hvite delen)
- 1-2 hvitleksfedd

- 2 paprika

- 2 ts rokt paprikapulver

- saften av 1-2 appelsiner

- 1 ss sherryeddik(kan sloyfes)

- 1 liter vann + 2 buljongterninger
- Salt og pepper

- Evt. Basilikum til pynt

GULROT- OG PAPRIKASUPPE

Ingredienser:

J -
- Smer eller olje »\ ;-
- 500g gulretter 4 -

Fremgangsmate:

1.

Skrell gronnsakene og skjer dem 1 biter. Finhakk hvitleken.

2. Ha smer 1 en varm kjele. Ha sd 1 1ok og hvitlek og la det surre 1 noen minutter

)]

N

til leken blir blank og fin. Ha 1 paprikapulveret.

. Ha deretter i resten av grennsakene, eddiken, vann(+buljong) og saften av

appelsinene. Riv gjerne noe av appelsinskallet 1 suppen. NB! Bru gkologiske
appelsiner dersom du har 1 skallet.
La det koke 1 ca 15 min, eller til grannsakene er meore.

. Taut ca 2 dl av vannet(til & spe med senere), og kjor gronnsakene til en myk

konsistens ved hjelp av en stavmikser, blender eller foodprocessor.
Smak til med salt og pepper.
Spe 1 med mer av vannet du tok til side dersom du synes suppen blir for tykk.

. Velbekomme!

(Bilde og oppskrift hentet fra: http://www.bite.co.nz/recipe/6952/Carrot-orange-and-paprika-soup/)
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POTET- OG PURRESUPPE

. '/ = -~ Ingredienser:
o e‘*’;' e Smer
= - 500 g poteter 1

S terninger
- 2-3 hvitleksfedd

- 1 gullek

- 450 g purre

- cal liter vann(+ 2
buljongterninger)

- 2dlflete

- 125 ml helmelk

- Fersk timian

- Saften av ' sitron

- Evt. Creme fraiche

- Salt og pepper

Fremgangsmate:

1.

2.

3.

P W

Skrell potetene og skjer dem 1 terninger. Finhakk hvitleksfeddene og skjor
purren i ringer.

Smelt smor 1 en kjele og ha 1 1ok, hvitlek og purre og la det surre 1 noen
minutter til loken er blank. Ha 1 godt med salt og pepper.

Ha deretter 1 potetene, hell over vann(+buljong) og la det koke med lokk til
potetene er more og fine. (ca 20 min avhengig av str pa potetene)

Nér potetene har blitt mere kjorer du gronnsakene med en stavmikser, eller i en

blender/foodprocessor til du far en fin konsistens.

Ha suppen tilbake p4 platen og ha i flate, melk, timian og sitron.
La det sméputre 1 noen minutter for du serverer.

Stre gjerne over litt fersk timian, evt. noe purre og creme fraiche.
Enjoy!

(Bilde og deler av oppskriften er hentet fra: http://www.bbcgoodfood.com/recipes/1731/darina-allens-winter-leek-and-potato-soup )
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SPINAT- OG KOKOSSUPPE
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KREMET ASPERGESSUPPE
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TOMATSUPPE
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LINSESUPPE
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KREMET SOPPSUPPE
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KREMET BLOMKALSUPPE
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ALT-MULIG-SUPPE
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