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Barsmoothie med
tranbdrspulver

Kock: Madeleine Strandborg Tid: 10 min Portioner: 2

Efter joggingturen, till frukost eller som en uppfriskande dessert - en god smoothie
passar alltid. Mer inspiration hittar ni pd Instagram @greensandsweets.

INGREDIENSER

2 msk frysta blabar

1 dl kallt vatten

0.5 dl frysta bjornbar
1 st urkarnad dadel
0.5 dl frysta hallon

2 msk hirs flingor

2 tsk tranbarspulver
3 st frysta bananer (skalade)
2 msk hackade nétter
0.5 dl kokosmjslk

1 msk kokosflingor



GOR SA HAR

o Skar bananen i slantar, blanda i mixer tillsammans med bar, 1 tsk

tranbdrspulver, kokosmijolk och 1 dl kallt vatten.

Fortsatt blanda tills smoothien ar helt slat, tillsatt eventuellt mer vatten for en
|6sare konsistens.

tranbdrspulver.

Hall upp smoothien i ett glas, garnera med nétmixen. Servera direkt.

° Hacka nétter och dadel, blanda med kokosflingor, hirsflingor och



