
Vitamin 
Booster! 
Jeg starter min dag med 
denne vitaminblanding - både 

for at få base i mit måltid og 
for at min mave/tarme har 

noget godt at starte dagen på. 
 

Det smager friskt og godt! 

 

 
 

 
Ingredienser: 
 

2 gode håndfulde frisk spinat 
Knap ½ dl vand 

½ avocado 
½ æble 

½ appelsin 
1 håndfuld broccoli 

1 stykke ingefær 
Eller hvad du har af grønsager 

og frugt. 

 
 

 
 

Kan I øvrigt anbefale at læse 
bogen "Tarme med charme" - 

der står mange kloge ting om 
det basale i vores krop. 

 

 
 

Det hele skal blendes, og jeg starter med 
spinat og vand 

Resten har jeg skåret i mindre stykker og 
blender det med efterhånden. Jeg bruger 

stavblender og en god kande til formålet. Det 
skal være nemt at gøre rent. 

Jeg laver en portion til 2 dage ad gangen 

(selvom jeg mister lidt vitaminer ved det) 
 

Jeg spiser dette inden jeg får eks. yoghurt 
eller brød 

Jeg gør mine grønsager rene og har dem i 
køleskabet i boxe. 

 
Om morgenen spiser jeg også A38 og 

hjemmelavet müsli. 
Jeg tilsætter en skefuld god olie (det skulle 

være godt for mine cellemembraner) Smager 
ikke så slemt, som man lige tror - kan fint 

spises. 
Og så tager jeg en skefuld Møllers Tran 

m/citron - smager slet ikke slemt. Citronen 

tager det kvalme :o) 
 

 


