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1,0 / 
SKINFOOD SMOOTHIE

DEN NEMME VEJ TIL 
NÆRENDE MADVARER

NO 
BEAUTY
WITHOUT TRUTH

/ INGEN SKØNHED UDEN SANDHED

/ Smoothie fordi det er den nemmeste, 

måde at indtage en masse gode nærings- 

stoffer, der styrker kroppens organer og 

funktioner. Næringsstofferne er din indven-

dige skønhedspleje til hud, hår og negle. 

Der er så fin kropsrespekt i at starte dagen 

med madvarer, som styrker kroppens 

organisme. Jeg tror på en balance mellem 

sundhed og livsnydelse - uden skyggen af 

skyldfølelse. Vi kalder det 80/20 balancen, 

80% kropsrespekt og 20% af lige præcis 

det, man har lyst til!

/ Sørg altid for at tilføje plante- og fiske-

olier eller fed frugt/grønt (avocado, banan) 

i din smoothie. De vigtige fedtopløselige 

vitaminer A, D, E, og K kan ikke optages i 

kroppen uden, der er fedtstoffer i systemet. 

Parkér ideen om at fedt kun feder - den 

rette mængde af de gode fedtstoffer kan 

også hjælpe én med at tabe sig. Hjerne og 

krop har brug for omega 3, der oftest findes 

i fed fisk. Det er vigtigt at få den rette bal-

ance mellem omega 3, 6 & 9.

/ Bliver du glad for disse multi-ingrediens 

smoothies, så lav en kasse med super-

foods såsom; hørfrø, chiafrø, bipollen, 

spirulina, olier, nødder osv. Det sparer 

dyrebar tid på travle morgener at have det 

hele samlet ét sted.

Alt det bedste til dig, 

Kærligst, Mette

/ Husk at tygge din smoothie/juice/suppe. 

Ca. 1/3 af fordøjelsen sker i munden, da 

kroppen udskiller fordøjelsesenzymer, 

når du tygger. Tyg altid maden grundigt,  

så den får de rette enzymer med på rejsen 

gennem fordøjelsessystemet.

/ Køb økologisk frugt & grønt på frost

Næringsindholdet i frostvarer bevares rigtig 

godt og frostvarer gør det nemt og hurtigt 

at lave smoothies. Samtidig gør frostvarer 

smoothien dejlig kold. Brug en blanding af 

frostvarer, mad fra køl, tørkost, olier, ur-

ter, væsker osv. DER ER INGEN REGLER.

/ På dage hvor du har tid, snit frugt/grønt 

og frys det ned. Fordel fladt i ét lag i posen,

da det ellers kan være svært at få fra 

hinanden. Inden ferie; frys alle råvarer 

der vil blive for gamle, mens du er væk. 

Har du lavet for meget smoothie, så frys 

det i isterningebakker til senere brug.

/ Opskrift? Nej. Kom alt i du elsker og smag 

til. Prøv dig frem! Måske skal du søde dine 

smoothies i starten og med tiden kan du 

minimere indholdet af sødemidler, når du  

har vænnet dig til smag/konsistens. Spis 

varieret - en varieret kost er en sund kost.

/ Anskaf glasflasker så du kan medbringe 

smoothien i bilen, på job, i skoletasken osv. 

Vi genbruger 750 ml glasflasker fra æble-

most og lignende. 



2,0 / INGREDIENSER 
SKINFOOD SMOOTHIE

ALT KAN VÆRE FRISKT 
ELLER FROSSET

GRØNTSAGER 

Agurk
Avocado
Bladselleri
Broccoli 
Bønner
Courgette
Edamame
Gulerødder
Kål
Peberfrugt
Rødbeder
Salat
Spinat 
Spirer
Sød kartoffel*
Tang
Ærter

FRUGT

Ananas
Appelsin
Banan
Blomme
Bær
Citron
Fersken
Granatæble
Grapefrugt
Havtorn
Hyben
Kiwi
Lime
Mango
Melon
Passionsfrugt
Pære & æble

ANTIINFLAMMATORISK

Cayenne peber
Chili
Gurkemeje
Ingefær 
Kanel
Matcha 
Oregano
Peberrod
Timian

SØDEMIDLER

Agave sirup & honning
Dadler & svesker
Lucuma
Figner
Vanilje 

NØDDER & FRØ

Chiafrø
Græskarkerner
Hørfrø
Macadamianødder
Mandler
Nøddepulp 
Pecannødder
Sesamfrø
Solsikkekerner
Tahin
Valnødder

TØRKOST

Acaipulver
Bipollen
Chlorella

TØRKOST forts. 

Gojibær
Hampeskaller
Havregryn
Hybenpulver
Kakao nibs
Kokosflager
Rå kakao
Spirulina
Tørret brændenælde
Tørret havtorn

URTER
 
Basilikum
Brændenælde
Brøndkarse
Koriander

URTER forts. 

Mynte 
Mælkebøtte
Persille

OLIER (SPISELIGE)

Arganolie
Avocadoolie
Fiskeolie (omega 3)
Græskarkerneolie
Hampefrøolie
Hybenolie
Hørfrøolie
Kokosolie
Kæmpenatlysolie
Olivenolie
Sesamolie

VÆSKE

Aloe vera saft
Appelsinsaft
Aroniasaft
Citronsaft
Fermenteret saft
Havremælk
Juice
Kokosvand
Kombucha
Nøddemælk
Vand
Urte te/grøn te, kold

ANDET 

Æg, rå** 
Æg, blødkogt

*SKAL KOGES LET INDEN BRUG (FRYS EVT. NED TIL SENERE BRUG) 	 **SKAL VÆRE PASTURISERET

Se @karmameju_mette_s og @karmameju_official på instagram 
for inspirtation til natural health og tjek hashtagget #metzfood
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