Hallon och havtornssmoothie

Havtornsbarets fruktkott och framforallt frona innehdller omega 3, omega 7 omega 6
och for mig kanns en dryck som innehéller mycket havtorn som att jag gor ndgot
riktigt gott for min hud och aven for mina slemhinnor. Det kanns bade bra for
kroppen men drycken &r ocksd vacker for 6gat sd att borja dagen med en snygg
fargrik dryck gor att jag kdnner att jag borjar dagen ratt pd alla sétt! Omega 7,
fettsyran som finns i havtornsbaret ar en fettsyra som vi kan bilda sjalv men
produktionen minskar med var alder, stress och av dalig kost. Omega 7 ar viktig for
var hud, for att reparera och att halla vara slemhinnor vitala och fuktiga.

Havtorn innehdller dessutom massor med C-vitaminer!

Jag rekommenderar havtornsjuice, bar och att ta ett tillskott som innehaller
havtornsolja som hjalper din hud att inte dldras i fortid och oljan omega 7 gor ocksa
sa mycket den kan for att hdlla dina slemhinnor fuktiga! Njut av havtorns bar s3
mycket du kan!

Till ett glas behdver du:

En halv avokado

1 dl hallon

1 dl havtornsbar

1 dl havredryck

3 cm banan © (jag var lite sétsugen idag efter all traning)

Mixa allt och njut!




