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Professorens Grgnne Energigrod

Kassen indeholder nok til:
2 personer | 5-7 dage
10-14 x grgn grgd

1 kg. gulergdder

5 stk. aebler

500 g spinat

1kl. vindruer /5 kiwi

5 stk. avokadoer

10 stk. tomater

1 stk. broccoli / 400 g grgnkal
1 stk. hvidkal

50 g frisk ingefaer

50 g gurkemeje

80 g bredbladet persille

20 g frisk mynte

20 g tgrret sukkertang

3 stk. citroner

80 g valngdder

3 stk. breve Three Mint the
fra Pukka (pebermynte, grgn
mynte og agermynte)

Alt er 100% @KO!

Du skal bruge ca. 1/5 af kassens indhold dagligt sdle-
des at kassens indhold straeekker sig til 5-7 dage - se
tips pd bagsiden.

Lad os starte med: Lav gerne is-kold pebermynte-the
dagen fgr - og lav bare til et par dage eller hele ugen.
Skyl alle grgntsager, krydderurter og frugter.

Grgd: Skaer dagens ration af grgntsager i mindre stykker
og skeer kernehuset fra aeblerne. Blend samtlige ingre-
dienser i en god blender til en glat og lind "grgd"”. Justér
konsistensen med is-kold pebermynte-the.

OBS: Der varieres uge for uge mellem broccoli og grgn-
kal samt mellem vindruer og kiwi, sa brug det der er i
din kasse den pageeldende uge.

Anretning: Serveres i skale, dybe tallerkener eller i glas
som en smoothie (her skal den dog fortyndes yderligere
med pebermynte-the eller vand).

Spis grgden som den er - eller top med fx. skyr, yoghurt,
forskellige friske og tgrrede baer, rosiner og gerne lidt
hakkede mandler eller andre ngdder - det smager skgnt.

Med omkring 500 gram frugt og gr@nt pr. person, pr
dag, far bade du og dine tarmbakterier den ideelle
neering — allerede fra dagens begyndelse.

Velbekomme & god forngjelse!

Tak til Oluf Borbye Pedersen for at give os tilladelse til at
bruge og dele opskriften!



Tips om Professorens
Gronne Energigred

Kan professorens grgnne grogd gemmes i kaleskab?
Ja, grgden kan opbevares i kgleskabet i en teetsluttende beholder.
Det anbefales at spise den inden for 3 dage for at sikre friskhed og smag.

Kan man fryse professorens grgnne energigrgd?
Ja, det er muligt at fryse grgden. Dog kan teksturen aendre sig en smule efter optgning.
Frys den i portioner og spis den inden for 1-2 maneder for bedste resultat.

Hvem star bag professorens grgnne grgd?
Grgden er udviklet af Professor Oluf Borbye Pedersen en af verdens
fgrende tarmmikrobe specialister.

Hvor lang tid kan grgden holde sig i keleskabet?
Den kan holde sig frisk i kgleskabet i op til 3 dage, nar den opbevares korrekt.

Hvorfor er professorens grgnne grgd sa sund?
Grgden indeholder naturlige plantebaserede ingredienser som er rige pa fibre,
vitaminer, mineraler og antioxidanter. Den er lav pa sukker og fyldt med
naeringsstoffer, der fremmer energi og fordgjelse.

Kan man fa ondt i maven af gron grod?
Nogle kan opleve ubehag eller oppustethed, iszer hvis de ikke er vant til fiberrige
fgdevarer. Start med mindre portioner, hvis du er ny til denne type kost, og husk
at drikke masser af vand.

Er der allergener i professorens grgnne grgd?
Grgden kan indeholde ngdder, frg eller gluten. Tjek altid ingredienslisten,
hvis du har specifikke allergier.

TRE FIF, DER G@R DET NEMMERE AT NYDE PROFESSORENS GRONNE ENERGIGR@D:

Forbered grgden aftenen fgr
Forbered alle ingredienser til en portion aftenen fgr og stil det i kgleskabet,
sa du har en hurtig morgenmad klar neeste dag.

Tilsaet dine yndlings toppings
Ggr grgden mere speendende med friske baer, ngdder eller honning
for ekstra smag og tekstur.

Tag den med pa farten
Kom mere vand / the i grgden sa den far konsistens som en smoothie. Kom denne i en trans-
portabel beholder og nyd den pa vej til arbejde eller skole.



