Apelsin-piggelin med morot och ginseng
Ingredienser 4 di

1 st apelsin

1 st ingefara, farsk, liten bild

0,5 st banan

1,5dl morotsjuice, farskpressad

1 msk ginseng, den utan alkohol smakar frukt
4 st isbitar

2 krm kanel, eventuellt

Tillagning

Ginsengroten ar valkand som starkande och uppiggande nar man kanner sig trott
och hangig. Sa det har ar en perfekt start pa dagen eller som mellanmal (undvik
ginseng pa kvallen da den kan ge sdmnsvarigheter). Du kan ocksa utesluta ginseng.
Flytande ginseng finns att kdpa i halsokostbutiker. Ingefara ar rik pa kalcium,
magnesium, fosfor och kalium, spardmnen som annars kan vara svara att fa i sig.
Den sags ocksa vara bra for blodcirkulationen, matsmaltningen och lindra
menstruationssmartor. Man brukar saga att ingefaran ar ett fullandat livsmedel.
Dessutom forstarker den frukternas smak.

Skar bort skalet pa apelsinen och skar den i mindre bitar. Skala och skiva ingefaran,
bdrja med den mindre mangden. Mixa apelsin, ingefara, banan, morotsjuice och
ginseng i en mixer. Hall upp juicen i glas, lagg i nagra isbitar och pudra evntuellt éver
lite kanel.
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