Frukt smoothies

Du kan snabbt och enkelt mixa ihop den har utsokta fruktsmoothies till
frukosten eller som mellanmal.

De so6ta hallonen passar idealiskt ihop med den kladdiga bananen.
Laskande god!

Ingredienser till 4 glas

2 bananer
1 dl hallon (farska eller djupfrysta)
5 dl drickfardig apelsinjuice

GOr sa har

e Skala och skar bananerna i mindre bitar

e Lagg bananbitarna och hallonen i en mixer
o Tillsatt apelsinjuice

e Mixa till ett fluffigt skum

e Hall upp i glas och servera genast



Smoothies, en frestande dryck av frukter och bar. Valj efter smak bland hallon, blabar, kiwi
och mango. Tillsammans med vaniljyoghurt eller naturell yoghurt eller turkisk yoghurt och
banan blir smoothies bade nyttiga och mattande mellanmal.

Hallonsmoothies

2 1/2 dl vaniljyoghurt eller naturell yoghurt eller turkisk yoghurt
1/2 banan
1 dl frysta hallon

Blabarsmoothies

2 1/2 dl vaniljyoghurt eller naturell yoghurt eller turkisk yoghurt
1/2 banan
1 dl frysta blabar

Frukt smoothies

2 1/2 dl vaniljyoghurt eller naturell yoghurt eller turkisk yoghurt
1/2 banan
1st kiwi eller persika eller mango (skalade och utan karna)

GOr sa har
e Lagg din yoghurt, skalad banan och bar eller frukt i en mixer

e Mixa till en slat smoothies
e Servera genast



Smoothies med agg och banan

Smoothies med dgg och banan bra tips pa frukost eller mellanmal.
Mattande smoothies med agg, kiwi, banan och frysta bar.

Enkelt att gora, bara mixa alla ingredienser.

Perfekt mat fore eller efter traning.

Att anvanda frysta bar gér smoothies kall och frasch.

Ingredienser

2 dl frysta bar (som gor att den blir kall och god t.ex. blabar)
2.4gg

1 kiwi

1 liten banan

GoOr sa har
e Mixa ihop alla ingredienserna i en mixer
e Hallupp i glas och servera



