‘Vitam;notekm

Det Enda Receptet Du Behdver!

Bestill "supermat" pa vitaminotek.com

9
\S f?ﬁ 1,’5dl vitska som

Vatten, Gront Te, Kokosmjolk, Kokosvatten eller Mandelmjolk.

7
\S f?ﬁ 2,’ Gront blandat upp till 1 liters-market (2-4 Sorter)

Spenatblad, Gronkal, Rodkal, Rucola, Broccoli, Selleri, Kal, Blomkal, Rédbetor etc.

7
\S f?ﬁ 3 , Frukt blandat upp till 1.5-1.6 liters-market (2 eller 3 Sorter)

Banan, Mango, Apple, Melon, Ananas, Apelsin, Blibir, Lime, Jordgubbar,
Hallon, Kiwi, Persika, Pdron etc.

7
\S f?ﬁ 4,’ 1tsk “Supermat” (1 eller 2 Sorter)

Se mer pa vitaminotek.com
Spirulina, Gojibir, Ingefira, Bi-Pollen, Kakao, Aloe Vera, Vitlok

5
\S l[eﬂ 5 14 tsk Fett (Valfritt)

12 tsk Kokosolja eller 2-1 Avokado.

Vill du ga ner i vikt? Folj efter receptet som ger ~1.6 liter som du kan ersitta mot 2

maltider, drick en proteinshake eller en frukt om du blir hungrig. At en normal

middag som ditt 3:e mal. Gor du detta sa dr viktminskning och en fantastisk hilsa

oundviklig! PS. Testa att inandas/inta pepparmyntaolja direkt efter din
smoothie och g\ fé upp din energi ytterligare, men pa ritt sétt!
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