
30 Opskrifter på Drikkevarer
Shakes, juicer, smoothies og meget mere - din guide til sunde og 
velsmagende drikkevarer



Velkommen til Sundere 
Drikkevarer
Denne bog er skabt til alle, der søger en lækker og sund måde at holde sig 
hydreret og velnæret på. Med et udvalg af nemme opskrifter er hver drink en 
perfekt kombination af smag og ernæringsværdi.

Praktiske Opskrifter

Nemme og velsmagende opskrifter til nærende drikkevarer

Naturlige Ingredienser

Fremme brugen af naturlige ingredienser og superfoods

Tilpasning

Idéer til at tilpasse opskrifter til dine kostbehov



Fordelene ved Naturlige 
Drikkevarer
Drikkevarer lavet med naturlige ingredienser tilbyder en bred vifte af fordele. 
De hjælper med hydrering, afgiftning, forbedret fordøjelse og giver mere 
energi gennem dagen.

Hydrering

Holder kroppen optimalt hydreret med naturlige væsker

Afgiftning

Renser kroppen for toksiner naturligt

Energi

Giver vedvarende energi uden kunstige stimulanser



Generelle Tips til Tilberedning
01

Brug Friske Ingredienser

For den bedste smag og maksimale sundhedsfordele skal du altid vælge 
friske, kvalitetsingredienser

02

Undgå Raffineret Sukker

Vælg naturlige sødemidler som honning eller ahornsirup i stedet for raffineret 
sukker

03

Tilføj Superfoods

Berig dine drinks med superfoods som chiafrø, hørfrø eller spirulina for 
ekstra næring



Essentielt Udstyr
Det rigtige udstyr gør tilberedningen af dine drikkevarer meget nemmere og 
sikrer det bedste resultat hver gang.

Kraftig Blender

Uundværlig til 
smoothies og shakes - 
investér i en god 
kvalitetsblender

Juicepresser

Til presning af friske 
juicer - vælg mellem 
centrifuge eller 
slowjuicer

Opbevaringsglas

Glaskrukker og 
beholdere til 
opbevaring og 
servering af dine drinks



Naturlige Ingredienser

Frugter og Bær

Banan, jordbær, mango

Blåbær og hindbær

Friske og frosne varianter

Grønne Grøntsager

Spinat og grønkål

Agurk og selleri

Perfekt til grønne smoothies



Plantebaserede 
Mælkealternativer

Mandelmælk
Let og nøddeagtig smag, perfekt som base til de fleste drinks

Havremælk
Cremet konsistens, ideel til shakes og smoothies

Kokosmælk
Rig og tropisk smag, giver ekstra cremighed

Sojamælk
Højt proteinindhold, god til proteinshakes



Urter og Krydderier
Urter og krydderier tilføjer ikke kun fantastisk smag, men også værdifulde 
sundhedsfordele til dine drikkevarer.

Kanel

Regulerer blodsukker og tilføjer varm, sød smag

Ingefær

Antiinflammatorisk, hjælper fordøjelsen og giver frisk smag

Mynte

Forfriskende og beroligende, perfekt til sommer-drinks

Gurkemeje

Kraftfuld antiinflammatorisk effekt og gylden farve



Opbevaringstips

Lufttætte Beholdere

Opbevar frø og nødder i lufttætte krukker for at bevare friskhed

Frugtisterninger

Lav isterninger af frugt til at give dine drinks friskhed og smag

Køleskabsopbevaring

De fleste drinks holder sig friske i 24-48 timer i køleskabet



Proteinshakes
Proteinshakes er perfekte efter træning eller som et nærende mellemmåltid. 
De giver langvarig mæthed og hjælper muskelopbygning.



Banan-Jordnøddesmør Shake

Ingredienser

1 frossen banan

1 spsk jordnøddesmør

1 skefuld whey protein

200 ml mandelmælk

Tilberedning

Bland alle ingredienser i blenderen til en 
cremet masse. Denne shake er rig på 
protein og sunde fedtstoffer, perfekt til at 
genopbygge muskler efter træning.

Tip: Tilføj en håndfuld havregryn for ekstra 
fibre og langvarig mæthed.



Chokolade-Avocado Shake

Ingredienser

½ avocado

1 spsk kakaopulver

1 skefuld vaniljeprotein

200 ml havremælk

Tilberedning

Mix alle ingredienser til en glat masse. Avocadoen giver en utrolig 
cremet konsistens og sunde fedtstoffer, mens kakaoen tilfører 
antioxidanter.



Grøn Spinat og Spirulina 
Shake
Denne kraftfulde grønne shake er pakket med næringsstoffer og giver en 
fantastisk energiboost.

01

Tilføj 1 håndfuld frisk spinat, 1 tsk spirulina og 1 banan i blenderen

02

Tilsæt 1 tsk honning og 200 ml kokosvand

03

Blend til alt er godt blandet og server straks for maksimal friskhed



Energirige Smoothies
Disse smoothies er designet til at give dig vedvarende energi gennem dagen 
uden sukkercrash.

Mango-Kokos Smoothie

Tropisk og cremet med naturlig 
sødme

Havre-Jordbær Smoothie

Mættende og nærende med 
komplekse kulhydrater



Mango-Kokos Smoothie

Ingredienser

1 moden mango

200 ml kokosmælk

1 tsk chiafrø

Tilberedning

Mix alle ingredienser i blenderen og 
server kold. Denne tropiske 
smoothie er rig på C-vitamin og 
sunde fedtstoffer fra kokosmælken.



Havre-Jordbær Smoothie

Ingredienser

1 kop friske jordbær, 2 spsk havregryn, 200 ml mandelmælk, 1 tsk 
honning

Tilberedning

Blend jordbær, havre og mælk til en cremet blanding. Havregrynene giver 
fibre og langvarig mæthed.



Energiboost af Rødbede og 
Appelsin
Denne kraftfulde smoothie kombinerer rødbedernes naturlige nitrater med 
appelsinens C-vitamin for maksimal energi.

1
Rødbede
Forbedrer blodcirkulationen

2
Appelsin
Booster immunforsvaret

3
Gulerod

Tilføjer betakaroten



Detox og Forfriskende Smoothies
Disse smoothies hjælper kroppen med at rense ud og giver en forfriskende start på 
dagen.

Grøn Detox
Renser leveren naturligt

Vandmelon-Mynte
Hydrerer og forfrisker

Ananas-Ingefær
Støtter fordøjelsen



Grøn Detox Smoothie

Ingredienser

1 agurk

1 grønt æble

1 håndfuld 
grønkål

Saft af 1 citron

200 ml vand

Tilberedning og Fordele

Mix alle ingredienser til en blød drink. Denne 
grønne smoothie er fyldt med klorofyl, der 
hjælper med at rense kroppen for toksiner.

Grønkål er rig på K-vitamin og antioxidanter, 
mens agurkens høje vandindhold hjælper med 
hydrering.



Vandmelon-Mynte Smoothie
Perfekt Sommerdrik

2 kopper kernefri vandmelon, 10 mynteblade, 100 ml vand - blend til 
en forfriskende smoothie

Sundhedsfordele

Vandmelon er 92% vand og perfekt til hydrering, mens mynte hjælper 
fordøjelsen og giver frisk ånde



Ananas-Ingefær Smoothie

1

Ingredienser

1 kop ananas, 1 tsk frisk revet ingefær, 200 ml kokosvand

2

Tilberedning

Blend i blenderen og server med is for maksimal friskhed

3

Fordele

Ananas indeholder bromelain, der hjælper fordøjelsen, mens ingefær 
reducerer inflammation



Juicer til Immunforsvaret
Disse friskpressede juicer er pakket med vitaminer og mineraler, der styrker 
dit immunforsvar naturligt.

200%
C-vitamin

Daglig anbefalet dosis i én juice

3x
Antioxidanter

Mere end i almindelig kost



Appelsin, Gulerod og Ingefær 
Juice

Ingredienser

2 appelsiner

1 gulerod

1 stykke frisk ingefær

Tilberedning

Kør ingredienserne gennem 
juicepresseren og server straks.

Sundhedsfordele

Denne juice er en kraftfuld 
kombination af C-vitamin fra 
appelsiner, betakaroten fra 
gulerødder og antiinflammatoriske 
egenskaber fra ingefær.

Perfekt til at styrke immunforsvaret, 
især i kolde måneder.



Grøn Juice af Kiwi og Spinat

Ingredienser

2 kiwier, 1 grønt æble, 1 håndfuld spinat, saft af 1 citron

Tilberedning

Mix i blenderen og si efter behov for glat konsistens



Rødbedejuice med Æble og 
Citron

1 Forberedelse

Skræl 1 lille rødbede og 1 æble

2 Presning

Kør gennem juicepresser med saft af ½ citron

3 Servering

Tilsæt is og nyd straks

Rødbeder er rige på nitrater, der forbedrer blodcirkulationen og sænker 
blodtrykket naturligt.



Juicer til Fordøjelsen
Disse juicer indeholder enzymer og fibre, der understøtter en sund fordøjelse 
og lindrer maveproblemer.

Papaya-Ananas-
Mynte

Enzymer der hjælper 
nedbrydning af protein

Citron-Agurk

Alkalisk og hydrerende 
for maven

Selleri-Æble-
Ingefær

Antiinflammatorisk og 
beroligende



Papaya, Ananas og Mynte 
Juice

Ingredienser

1 kop papaya, 1 kop ananas, 
nogle mynteblade

Tilberedning

Blend i blenderen til glat 
konsistens og server kold.

Fordøjelsesfordele

Papaya indeholder papain, et enzym der 
hjælper med at nedbryde proteiner og 
lette fordøjelsen. Ananas tilføjer 
bromelain med lignende egenskaber.

Mynte beroligar maven og reducerer 
oppustethed.



Citron og Agurk Juice

Simpel Opskrift

1 agurk, saft af 1 citron, 200 ml vand - blend og server med is

Alkalisk Balance

Hjælper med at balancere kroppens pH-værdi og reducere sure opstød



Selleri, Æble og Ingefær Juice
01

Forbered Ingredienserne

2 stilke selleri, 1 æble, 1 stykke ingefær - skyl grundigt

02

Pres Juicen

Kør alle ingredienser gennem juicepresseren

03

Server Frisk

Drik straks for maksimale næringsstoffer og enzymaktivitet



Beroligende Teer
Disse teer hjælper dig med at slappe af efter en lang dag og forbedrer søvnkvaliteten naturligt.

Kamille
Klassisk beroligende te

Lavendel
Fremmer dyb søvn

Passionsblomst
Reducerer angst

Mynte
Afslappende effekt



Kamille og Lavendel Te

Ingredienser

1 spsk kamilleblomster

1 tsk tørret lavendel

300 ml kogende vand

Tilberedning

Bring vandet i kog, tilsæt urterne og 
lad trække i 5-7 minutter. Si og 
server.

Denne te er perfekt før sengetid og 
hjælper med at reducere stress og 
fremme naturlig søvn.



Passionsfrugt og Honning Te

Ingredienser

Kød fra 1 passionsfrugt, 1 spsk honning, 300 ml kogende vand

Tilberedning

Tilsæt passionsfrugtkødet til det varme vand, rør honning i og lad trække 
i 5 minutter



Mynte og Fennikel Te

Ingredienser

10 friske mynteblade, 1 tsk fennikelfrø, 300 ml kogende vand

Tilberedning

Læg bladene og frøene i det varme vand, dæk til og lad trække i 7-10 
minutter

Fordele

Hjælper fordøjelsen og reducerer oppustethed efter måltider



Detox Infusioner
Disse infusioner hjælper kroppen med at rense ud og forbedrer den generelle 
sundhed gennem naturlige ingredienser.

Ingefær-Citron-Agurk

Kraftfuld afgiftning og hydrering

Hibiscus-Kanel

Antioxidantrig og smagsfuld



Ingefær, Citron og Agurk 
Infusion

Ingredienser

1 stykke frisk ingefær

1 citron i skiver

½ agurk i skiver

1 liter vand

Tilberedning og Fordele

Læg alle ingredienser i en kande med vand, 
sæt i køleskabet i mindst 4 timer og server.

Denne infusion er perfekt til daglig 
afgiftning. Ingefæren stimulerer 
metabolismen, citronen alkaliniserer 
kroppen, og agurken hydrerer.



Hibiscus og Kanel Infusion
Ingredienser

1 spsk tørrede hibiscusblomster, 1 kanelstang, 300 ml kogende vand

Tilberedning

Bring vandet i kog, tilsæt hibiscus og kanel, lad trække i 10 minutter 
og si før servering

Sundhedsfordele

Hibiscus sænker blodtrykket naturligt, mens kanel regulerer 
blodsukker



Citron, Mynte og Ingefær 
Infusion

1
Citron

Alkaliniserer og renser

2
Mynte

Forfrisker og beroligar

3
Ingefær

Stimulerer metabolismen

Bland saft af 1 citron, 10 mynteblade, 1 stykke revet ingefær med 1 liter vand. 
Lad trække i 2 timer før servering.



Urtedrikkevarer til Ro
Disse urteinfusioner er specielt udvalgt for deres beroligende egenskaber og evne til 
at fremme mental ro.

Baldrian
Naturligt sovemiddel

Passionsblomst
Reducerer nervøsitet

Citronmelisse
Beroligende virkning



Baldrian og Kamille Infusion

Ingredienser

1 tsk baldrianrod

1 spsk kamille

300 ml kogende vand

Tilberedning

Tilsæt urterne til det varme vand og 
lad trække i 10 minutter.

Baldrian er kendt for sine kraftfulde 
beroligende egenskaber og 
kombineret med kamille giver det 
en potent te til bedre søvn.



Passionsblomst og 
Citronmelisse Te

Ingredienser

1 tsk passionsblomst, 1 tsk citronmelisseblade, 300 ml kogende vand

Tilberedning

Bring vandet i kog, tilsæt bladene og lad trække i 8-10 minutter

Virkning

Perfekt til at reducere angst og fremme mental klarhed



Citronmelisse og Honning Te

1 Forberedelse

1 tsk citronmelisseblade i 300 ml kogende vand

2 Trækning

Lad trække i 5 minutter dækket til

3 Søtning

Tilsæt 1 tsk honning før servering



Funktionelle Drikkevarer
Disse moderne drikkevarer kombinerer traditionelle ingredienser med 
superfood-fordele for optimal sundhed.

Gylden Latte

Antiinflammatorisk 
gurkemejemælk

Matcha Latte

Energi uden koffein-
crash

Rødbede Latte

Naturlig energiboost



Gylden Latte 
(Gurkemejemælk)

Ingredienser

1 kop 
mandelmælk

1 tsk 
gurkemejepulver

½ tsk kanel

1 tsk honning

Tilberedning og Fordele

Varm mælken og bland alle ingredienser til en 
glat blanding. Denne gylden latte er en kraftfuld 
antiinflammatorisk drik.

Gurkemeje indeholder curcumin, der reducerer 
inflammation i kroppen. Tilsæt en knivspids sort 
peber for bedre optagelse.



Matcha Latte

Ingredienser

1 tsk matchapulver, 200 ml kokosmælk, 1 tsk honning

Tilberedning

Varm mælken, tilsæt matcha og honning, pisk til der dannes skum

Energifordele

Matcha giver vedvarende energi uden nervøsitet fra kaffe



Rødbede Latte
01

Bland Ingredienserne

1 spsk rødbedepulver med 200 ml havremælk

02

Varm og Søt

Varm mælken og tilsæt 1 tsk honning

03

Pisk til Skum

Bland til en glat, skummende drik med smuk pink farve



Kolde Supper og Flydende 
Desserter
Disse innovative drikkevarer udvider grænserne mellem mad og drikke med 
kreative, nærende kombinationer.

Kold Melon-Mynte Suppe

Forfriskende og let sommerdrik

Kold Tomat-Basilikum Suppe

Klassisk og nærende



Kold Melon og Mynte Suppe

Ingredienser

2 kopper skåret melon

10 mynteblade

100 ml naturlig yoghurt

Tilberedning

Blend alle ingredienser til en cremet 
masse og server kold.

Denne forfriskende suppe er perfekt 
som let frokost eller forret på varme 
sommerdage. Melonen hydrerer, 
mens yoghurten tilføjer probiotika.



Kold Tomat og Basilikum 
Suppe

Ingredienser

4 modne tomater, 1 håndfuld frisk basilikum, 1 spsk olivenolie, salt og 
peber efter smag

Tilberedning

Blend alle ingredienser, si efter behov og server kold med ekstra 
basilikum på toppen



Hjemmelavede Energidrikke
Lav dine egne naturlige energidrikke uden kunstige tilsætningsstoffer og 
raffineret sukker.

1

Kokosvand Base

Naturligt rigt på elektrolytter for optimal hydrering

2

Spirulina Boost

Tilføjer protein, jern og B-vitaminer for energi

3

Citron Friskhed

Alkaliniserer og tilføjer C-vitamin for immunforsvar



Kokosvand med Spirulina og 
Citron

Opskrift

1 liter kokosvand, 1 tsk 
spirulina, saft af 1 citron

Tilberedning

Bland alle ingredienser og 
drik frisk for maksimal 
effekt.

Perfekt Til

Denne naturlige energidrik er ideel før eller 
efter træning. Kokosvandet genopfylder 
elektrolytter, spirulina giver protein og 
næringsstoffer, mens citronen tilføjer 
friskhed.

Meget bedre end kommercielle energidrikke 
fyldt med sukker og koffein.



Personalisering og 
Erstatninger
Lær at tilpasse opskrifterne til dine præferencer og kostbehov med disse 
smarte erstatninger.

Mælkealternativer

Mandelmælk, havremælk 
eller kokosmælk kan 
bruges i flæng

Sødemidler

Honning, ahornsirup eller 
agavesirup som veganske 
alternativer

Frugt

Frosne frugter giver 
cremet tekstur, friske 
giver lettere konsistens



Tilpasning til Forskellige 
Diæter

Low-Carb Diæter

Brug flere grønne grøntsager og proteiner, undgå sukkerholdige frugter 
som banan og mango

Veganske Diæter

Vælg plantebaseret mælk, planteproteiner og sødemidler som 
agavesirup

Glutenfri Diæter

Brug certificerede glutenfri ingredienser, især ved proteinpulver og 
havregryn



Forslag til Kosttilskud
Berig dine drikkevarer med disse kraftfulde superfoods for ekstra 
sundhedsfordele.

Chia- og Hørfrø

Højere fiber- og omega-3-indtag, fremmer mæthed og hjerteundhed

Peruviansk Maca

Energi og hormonel balance, adaptogene egenskaber

Spinat og Grønkål

Fantastiske tilføjelser til nærende grønne smoothies



Fordelene ved Hjemmelavede 
Drikkevarer
Denne bog har vist, at hjemmelavede drikkevarer med naturlige ingredienser kan 
være både lækre og utrolig sunde.

100%
Naturlige

Ingen kunstige tilsætningsstoffer

50%
Billigere

End købte alternativer

3x
Mere Næring

End kommercielle produkter



Integration i Din Daglige 
Rutine

1 Morgen

Start dagen med en energirig smoothie eller frisk juice

2 Formiddag

Nyd en grøn detox-smoothie som mellemmåltid

3 Eftermiddag

Genoplad med en proteinshake efter træning

4 Aften

Slap af med en beroligende urte-te før sengetid



Ugentlig Planlægning

Forberedelse

At forberede ingredienser og 
drikkevarer på forhånd kan hjælpe 
med at opretholde en sund rutine.

Skær frugt og grønt i 
weekenden

Opbevar i lufttætte beholdere

Frys portioner til smoothies

Variation

Variér opskrifterne gennem ugen 
for at undgå ensformighed og sikre 
bred ernæring.

Mandag: Grøn smoothie

Onsdag: Proteinshake

Fredag: Frisk juice



Sidste Tips og Inspiration
Bliv ved med at udforske nye ingredienser og smagskombinationer. 
Kreativitet i køkkenet er nøglen til at finde kombinationer, der ikke kun smager 
godt, men også giver unikke sundhedsfordele.

Eksperimenter

Vær ikke bange for at prøve nye kombinationer

Sæsonvarer

Brug frugter og grøntsager i sæson

Lyt til Kroppen

Tilpas opskrifter efter dine behov



Anbefalede Ressourcer

Bøger

"Det Grønne Juicebog" af JJ Smith - Praktisk guide til detox-
juicer

"Superfood Smoothies" af Julie Morris - Kreative opskrifter 
med superfoods

Apps

NutriU - App med tilpasselige opskrifter til sunde drikkevarer

MyFitnessPal - Til at spore kalorier og næringsstoffer

Websites

The Blender Girl - Blog med opskrifter og tips til sund kost

Minimalist Baker - Enkle og nærende opskrifter



Din Rejse Starter Nu
Med disse 30 opskrifter har du nu et komplet arsenal af sunde, lækre 
drikkevarer til enhver lejlighed. Fra energigivende morgensmoothies til 
beroligende aftente - hver opskrift er designet til at nære din krop og glæde 
dine smagsløg.

Husk at det vigtigste er at finde de kombinationer, du elsker, og gøre dem til 
en naturlig del af din daglige rutine. Start i dag, og mærk forskellen!



Del Dine Oplevelser

Prøv Opskrifterne

Begynd med dine favoritter og arbejd dig gennem bogen

Tilpas Efter Smag

Gør hver opskrift til din egen med personlige tilpasninger

Del Med Andre

Inspirer venner og familie til sundere valg

Tag en ven der har brug for inspiration til sundere drikkevarer! ' ✨


