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Apelsinkakac

225 ml varmt vatten
1 st Cambridge chokladshake
Y2 st apelsin

Tillredning

1. Tillred chokladshaken i varmt vatten
(ej kokande) med visp.

2. Lagg il farskpressad apelsinjuice.

Vanif—choklad

225 ml varmt vatten
1 st Cambridge vanilijshake
1 tsk kakaopulver

Tillredning

1. Lagg till en tesked kakaopulver i
shakepulvret och ror runt.

2. Tillred vaniljshaken i varmt vatten
(ej kokande) med visp.

Flera

VARMA DRYCKER / SHAKES — [ et

kalendern

Pirtelo
Laktoositon suklaanmakuine

Carmbridge. |
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Pirtelo

¥anilianmakuinen




Flera

SOPPOR—————————————————— e

i slutet av
kalendern

doppe de Luxe

1 st Cambridge gronsakssoppa
100 g frysta gronsaker

Tillredning

1. Genom att anvanda frysta grénsaker far
du mera smak och konsistens i din soppa.

2. Lagg till t.ex. curry, vitlok, aromsalt,
grdaslok och peppar sé blir soppan riktigt




Flera
recept
i slutet av

kalendern

227kcal

1 st Cambridge grot
259 jordgubbar
259 blébar

Tillredning
1. Tillred gréten normailt.
2. Garnera gréten med bdr.

2 dlI sockerfri skogsbdrsoppa
Y2 st Cambridge vanilijshake

Tillredning

1. Blanda soppan och shaken med en stavmix.

2. Testa dven med andra smaker av béade
sockerfria soppor och shakesmaker.




Flera

MOUSSE / PUDDINGAR ——————————( "o

i slutet av

kalendern

& PMude

2 portioner 243kcal/portion

1 st Cambridge vaniljshake

1 st Cambridge chokladshake

1 dl bdar

2 tsk Cambridge Mix-a-mousse pulver
5 dl iskallt vatten

Tillredning

1. Blanda en tesked Mix-a-mousse pulver i vaniljshake-
pulvret och en till tesked i chokladshakepulvret.

2. Borja med att blanda 2,5 dI vatten med chokladshaken
och hdll blandningen i tvé glas. Légg glasen i kylskdp i
5-8 min.

3. Blanda vaniljshaken pd samma satt som chokladen och
hall blandningen férsiktigt pd chokladshaken.

4. Lat stelna i kylsképet i ndgra minuter till. Tillsatt baren.




Flera
recept
i slutet av
kalendern

B ihomtly

174kcal

2 dl fettfri mjolkdryck
1 dl frysta bar
Y2 st Cambridge Vanlijshake

Tillredning

1. Krossa bdren med en stavmix.

2. Blanda mijélken med barblandningen.

3. Blanda i vanilien och mixa blandningen fluffig med
stavmix.




Flera
recept

i slutet av

(stplition

1 st Cambridge groét
1 dl vatten
1 st 4gg

Tillredning
1. Klack ett dgg i en skdl och vispa med gaffel.
2. Lagg till vattnet och gréten. Lat std en stund.

3. Stek plattarna i panna tills de &r gyllenbruna.
4. |stdllet for sylt kan du &ta plattarna med bdr.

kalendern

Cambridge /

-
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Bananplatia

1 st Cambridge groét
Y2 st banan
1 dl vatten

Tillredning

1. Mosa bananen i en skdl med en gaffel.

2. Tillsatt vattnet och gréten i skdlen och blanda smeten
jamn.

3. Stek i panna tills bdda sidorna &r gyllenbruna.




Flera

GLASS & SORBET —————— | ook,

kalendern

Liwvgﬁnwc o WW

1 st Cambridge vanilishake
200 g frysta lingon
2 dl vatten

Tillredning

1. Blanda ingredienserna med stavmixer tills
massan dr jamn.

2. Hall'i en skdl och njut.

Fytfa fal{ow

248kcal

1 Cambridge vaniljshake
100 g frusna farska hallon

Tillredning

1. Frys faska hallon

2. Tillred vaniljshaken p& normalt satt.

3. Fyll hallonen med vaniljshaken och frys
dem dnnu en stund fére avnjutning.
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Flera

CHEESECAKE —M8MmMmMm recept

i slutet av
kalendern

CambricolE

—
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Camipidge Cheesecake

3 st Cambridge tranbdsrbar
5dl turkisk yoghurt

2 st Cambridge vanilijshake
3dl vatten

2 tsk Cambridge Mix-a-mousse

Tillredning

1. Krossa tranbdrsbarsen och tryck ned i en kakform.

2. Blanda vanilijshaken i vattnet, blanda i yoghurten och
moussepulvret. Bred ut vaniliblandningen pé bottnet
och I&t stelna i kylskép.

Kakan stelnar bdst i en mindre kakform.
Du kan byta ut franbdrsstdngerna mot andra bars.




SHAKE MED YOGHURT & KVARG

Hallowdysm

226kcal

2 dl fettfri naturell yoghurt
Y2 st Cambridge vanilijshake
100 g hallon

Tillredning
1. Blanda vaniljshakepulvret i yoghurten.
2. Lagg till baren.

H 213kcal 9/
100 g kvarg
Y2 dl vatten

Y2 st Cambridge vanilijshake
100 g hallon

Tillredning
1. Spad ut kvargen med lite vatten.
2. Blanda i vanilishaken och garnera med hallonen.




TUNNBROD (PAPADUM)

wia, : A

Papadum

1 st Cambridge gronsakssoppa
3 msk vatten
bakplatspapper

Tillredning

1. Blanda soppan och vattnet till en smet.

2. Sprid ut smeten pé& bakplatspappret och tack med
ett till papper.

3. Tryck smeten platt och ta bort éversidan av bakpldats-
pappret.

4. Lagg i mikron ca 2 min (kan variera beroende p& mikro)
tills broden kanns fardiga.

5. L&t sté tills brodet ar knaprigt.




1 st Cambridge Spaghetti Bolognese
100 g frysta gronsaker

Tillredning

1. Tillred spaghettin normail.

2. Varm gronsakerna i panna eller i mikro.
3. Blanda i pastan.




SAFTDRYCKER

45 kcal
1 tsk Cambridge apelsinsaft
9 dl  mineralvatten

1 dl  dappeljuice

Tillredning

1. Blanda ihop mineralvatinet och juicen.

2. Lagg till saftpulvret och blanda val.

négra blébar
1tsk  Cambridge saftpulver
1 msk Gléggkrydda
11 Hett vatten

Tillredning

1. Ldgg négra blébdr i en kopp, lagg till saftpulvret
och gléggkryddan.

2. Hall p& hett vatten och blanda vdl.




BONUSRECEPT:
VARMA DRYCKER / SHAKES

Cambridag - Cambridgs. /
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Pirteld Pirtelo
Laktoositon sukloomnmakiin 2 Karilic
Mocca kakao 208 kcal Cambridge Latte 104 kcal
1 st Cambridge chokladshake 125 ml vatten
2,5 dl kaffe 125 ml bryggkaffe
Yo Cambridge vanilishake
1. Ersatt vatskan med kaffe. 1. Tillred vanilishaken normalt men ersatt hélften av vatinet med kaffe.
2. Blanda med stavmixer. 2. Rér om bra sé drycken blir fluffig. Du kan anvanda hdlften av shake-

pdsen p&d morgonen och andra hdlften pa eftermiddagen.
Har kan du géra egna anteckningar:




BONUSRECEPT:
SOPPOR

Cambridgl
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Grynost soppa 240kcal Kryddad soppa 200kcal
1 st Cambridge gronsakssoppa T.ex.
50g grynost 1 Cambridge kyckling-svampsoppa

olika kryddor
1. Tillred grénsakssoppan pd normalt vis
2. Lagg till grynosten. 1. Tillred soppan pd normalt satt.
2. Lagag till curry, vitlok, aromsalt, gréslok och peppar s blir soppan valsmakande.
Du kan ocksd@ anvéinda andra soppor som bas.




BONUSRECEPT:

c]: (0]}

Persikogrot 225kcal

1 st Cambridge grot
50 g persika

1. Tillred gréten pé& normalt satt.
2. Halvera persikan och skdr den i bitar.
3. Garnera gréten med persikka sé& har du en god fruktig grét.




BONUSRECEPT:
MOUSSE / PUDDINGAR

~ambric
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Pepparkaksmousse 218kcall Ananasmousse 250 kcal

1 st Cambridge vanilishake

1 sk Cambridge Mix-a-mousse pulver
1 tsk pepparkakskrydda

2,5 dl  vatten

1. Blanda moussepulvret och pepparkakskryddorna i vanilishakepulvret.

2. Blanda pulverblandningen i vattnet.
3. Hall upp i glas och l&t stélna i kykskap.

Carmbridge. f

"Ij'i 3 Pl.l'l'l"llr.‘

1 st Cambridge vaniljashake

1 tsk Cambridge Mix-a-mousse pulver
2,5dl vatten

50 g ananas

1. Blanda Mix-a-mousse pulvret i vanilishakepulvret.
2. Blanda pulverblandningen i vattnet.
3. Hdll upp i glas och lat stdlna i kykskdapet.




BONUSRECEPT:

SHAKE

{
\

| Pirtelo

1 dl vatten
2 dlI kola light
1 st Cambridge chokladshake

1. Blanda vattnet och chokladshaken.
2. Lagg till kolan forsiktigt och ror om.

Lexktonsiton sik

Kolakakao 200kcal Moijito smoothie a la Cambridge 319kcal

i Cambridg® %
. ﬁ ;
A \

1 st burk kvarg
1 st Cambridge vanilishake
1,5 dl Cambridge apelsinsaft
6-8 st mintblad

is

1. Lédgg ingredienserna i en skal och mixa med stavmixer.
2. Garnera med mintblad.




BONUSRECEPT:
PLATTAR

Plattar pd soppa ca 4 st 276kcal

1 st Cambridge soppa (valfri smak)

Y2 dl vatten inbeicl
1 st dgg d (

1. Klack égget i en skdl och vispa.
2. Lagg till vattnet och sopp pulvret. Blanda jamt. Lat std en stund.

3. Stek pd bada sidorna tills plattarna ar gyllenbruna. ‘ .
e 14




BONUSRECEPT:
CHEESECAKE

.;j:h.q._iil-' ::"il"l-l r;.-_II..-L y f":- ,I.II: =.:'*l‘.
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ambridge citronkaka (8 portioner) 93kcal/portion

3 st Cambridge citronbar P
1 st Cambridge vanilishake

1 tsk Cambridge Mix-a-mousse I A
2,5 dI vatten .

1 sk citronsaft

1. Krossa citronsténgerna och stré smulorna i en kakform. CaneR :
2. Blanda moussepulvret i vanilishakepulvret. _J‘A
3. Hall vattnet och pulverblandningen och blanda ca en minut. Légg till citronsaft. § - |

4. Hall shakeblandningen pd bottnet och |Gt det stdina i kylskdpet ca. 15 min. = ; - \J
5. Funkar bést i en mindre kakform. = '

-

Du kan anvdnda dig av tranbdrsbarsen istdllet for citronbarsen och dven
satta smeten i muffinsformar.



