Rosébål

Ca 1,5 liter

Ingredienser:

1 apelsin

150 g jordgubbar

5 dl apelsinjuice

1 flaska kylt rosévin, 75 cl

6 msk Hermesetas Lättströ

Så här gör du:

Skär bort skalet och det vita på apelsinen med en kniv. Skär i kuber. Skölj och skiva jordgubbarna. Lägg frukten i en bålskål. Rör i apelsinjuice, rosévin och smaka av med Hermesetas Lättströ. Rosévinet kan ersättas med mer apelsinjuice och mineralvatten.

Näringsvärde:



Recept
per dl

kJ

4023
268

kcal

962
64

Kolhydrater (g)
101
6,7

Fett (g)

1,2
0,1

Ananasdröm

Ca 0,7 liter

Ingredienser:

½ välmogen ananas

pressad saft av 1 citron

2 dl grapefruktjuice

6 msk Hermesetas Lättströ

2 ½ dl minimjölk

Så här gör du:

Skär bort skalet och rotstocken på ananasen. Skär den i mindre bitar. Lägg ananasbitar, citronsaft, juice och Hermesetas Lättströ i en mixer. Mixa väl. Tillsätt mjölk och mixa ytterligare 30 sekunder. Serveras kyld.

Näringsvärden:



Recept
per dl

kJ

2072
296

kcal

495
71

Kolhydrater (g)
103
14,7

Fett (g)

3
0,4

Bål med fyra frukter

Ca 2,1 liter

Ingredienser:

4 kumquats

1 dl vatten

1 msk Hermesetas Lättströ

250 g jordgubbar

1 liten melon, ca 400 g

1 carambole eller 1 babyananas

pressad saft av ½ citron

2 flaskor kylt vitt vin, à 75 cl

8 msk Hermesetas Lättströ

Så här gör du:

Skär kumquats i små tunna skivor. Ta bort kärnorna. Koka kumquatskivorna i vatten och 

1 msk Hermesetas Lättströ ca 5 minuter. Dra till sidan och låt svalna. Skölj och skiva jordgubbarna. Skala, halvera och kärna ur melonen. Skär melonköttet i mindre bitar.

Skiva carambolen tunt, om du använder ananas ta bort skalet och rotstocken i mitten. Skär frukten i små kuber. Lägg fruktbitarna i en skål. Tillsätt citronsaft, vin och smaksätt med Hermesetas Lättströ. Blanda väl. Istället för vin kan du använda kylt frukt-te.

Näringsvärden:



Recept
per dl

kJ

6260
299

Kcal

1496
71

Kolhydrater (g)
112
5,3

Fett (g)

3
0,1

Kokos och banandrink

Ca 1,2 liter

Ingredienser:

200 kokosflingor

1 liter vatten

2 bananer

2 msk pressad saft av 1 citron

8 msk Hermesetas Lättströ

Så här gör du:

Koka upp kokosflingor och vatten i en kastrull. Låt sjuda i ca 5 minuter. Ställ det åt sidan. Låt svalna. Häll kokosblandningen i en mixer tillsammans med bananer, citronsaft och Hermesetas Lättströ. Mixa väl. Serveras kyld.

Näringsvärden:



Receptet
per dl

KJ

6744
562

Kcal

1612
134

Kolhydrater (g)
104
8,7

Fett (g)

126
10,5

Fruktbål

Ca 1 liter

Ingredienser:

3 dl grapefruktjuice

2 ½ dl apelsinjuice

pressad saft av 1 citron

1 banan

5 msk Hermesetas Lättströ

2 dl kallt vatten

Iskuber

Gör så här:

Mixa juice, citronsaft, banan och Hermesetas Lättströ väl i en mixer. Häll i vatten  och iskuberna. Servera direkt i glas.

Näringsvärden:



Recept
per dl

kJ

1913
191

Kcal

457
46

Kolhydrater (g)
103
10

Fett (g)

2
0,2

