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Nya frukostvanor!

Vi pd MatHem har nojet att presentera en
frukostkasse komponerad av Renée Voltaire. Kassen
innehaller en mangd olika produkter, samt tips pa hur
de kan anvindas. Varje morgon ir olik den andra och
exakt hur din frukost ser ut, véljer du sjéilv. Renée,
som skrivit flera kokbdcker och dven har en serie bade
goda och nyttiga matprodukter, beskriver sina egna
morgonrutiner pa foljande satt:

"Jag dlskar att gG upp pa@ morgonen, ju tidigare
desto bdttre. Om jag kommit i sdng i tid forstds. Min

dag blir alltid skon om jag borjar med en bra frukost.

Pa hosten blir det oftast en skdl bovetecrunch med
sommarens bdr. Om jag vaknar for sent mixar jag
thop en supersmoothie. Lovely morning!”

Smaklig maltid 6nskar vi pa MatHem!

Smoothiemix

Innehaller superfoods och hampaprotein som ar
naturens basta protein. Hampaprotein haller
blodsockernivan pa en jamn balans, dr lattsmalt och
naturligt gron. Blanda mixen med kokossocker,
hallon, avokado, vatten och pressad lime for en harlig
smoothie (se forpackningen for hela receptet), eller
experimentera fritt med havremjolk och goda bér.

Tips: Nar jag gor smoothie blir det alltid en skvitt 6ver som
jag tar med mig till jobbet och dricker som mellanmal. Go
strong, go hampa!

Kokossocker

Mitt kokossocker kommer frén kokosblommans séta
och naringsrika nektar. Ett hilsosamt alternativ till
socker med en fyllig smak av ljuvlig kola.

Tips: Det &r vildigt gott att stro lite kokossocker direkt pa
yoghurten.

Produkter frdn Renée Voltaire

Smoothiemix

Kokossocker

Bovete Crunch Hallon

Rawfood Kex

Ortsalt Ramslok

Crunchy Granola med pecannét, apple & kardemumma

Tillbehor

1-2 pkt frysta bar
4-6 avocados

2 tomater

1 lime

1 pkt yoghurt

1 pkt havremjolk
1 pkt agg

Kop gdrna med fler matvaror!
Du vet val att du alltid kan kombinera fardiga
matkassar, frukostkassar och I6sa varor pd MatHem.se

Bovetecrunch

Min raw bovetecrunch med hallon ar 100% healthy.
Frasig, god och perfekt till yoghurt eller olika typer av
mjolk. Ocksé gott som topping pa smoothien.
Rawfood for life.

Tips: Gott att blanda med granola eller musli.

Rawfood kex

Mina rawfood kex innehaller inte vete utan bara goda
frén och kryddor. Héller magen i trim. Super good for
you! Légg ett par skivor avokado, tomat eller kokta
agg pa kexen och stro over lite ortsalt — perfekt start
pé dagen.

Tips: Passar lika bra till en god dessertost!

Ramslok ortsalt
Mitt ortsalt far allt att smaka gott utan
smakforstiarkare eller andra konstigheter.

Tips: Gott pd néstan allt . Far en skivad tomat att smaka
himmelskt.

Crunchy Granola med pecannoét,
apple och kardemumma

En komplett och fullindad granola som ger mig
massor av bra energi. Sot utan tillsatt socker. Gott att
dta med yoghurt eller mjolk.

Tips: Ligg frysta hallon i en pajform, héll granola pa toppen,
skjutsa in i ugnen och vips en supergod paj. Mums!



