Antligen blir allt som vanligt igen. Dags att bérja
trana? Dra igang kroppen med en harlig smoothie
med mattande banan och yoghurt.

Apelsinsmoothie med miisli 1 glas
2 banan

1 msk JO apelsinjuicekoncentrat

1 %2 dl Arla Mild yoghurt vanilj

1 msk naturell musli pa toppen

Gor sa har:

Skér bananen i bitar och Iagg i en mixer.
Tills&tt juicekoncentratet och yoghurten
och kor till en krémig smoothie. Toppa
med lite misli. Servera genast.

Ta en frukt.
o Varje dag ska vi helst fa i oss 500 gram
frukt och grént, menar néaringsexperterna.
@ En fruktig smoothie motsvarar ungefér en @
femtedel. Resten behdver vi tugga oss ®
igenom.
@

Tre tips:
e Vailj en traningsform du gillar. Huvudsaken &r att du rér pa dig.
e Skaffa en traningskompis, sa att ni kan peppa varandra.
e Boka in din traning. Lat inte annat komma i vagen.

Fler goda, nyttiga recept? Ga in pa www.arla.se.
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