Mild chokladsmoothie med
6 chokladigt nétsmul

SMOOTHIE
Kock: Madeleine Strandborg Tid: 20 min Portioner: 2

@ Choklad pa en onsdag tanker ni nu. Ja, choklad funkar i alla lagen, alla dagar i
‘ § ) veckan, om den @r nyttigl Raw kakao &r rik p& antioxidanter vilket ar bra for oss, sé

idag kan ni njuta med gott samvete!

INGREDIENSER

Smoothie

1 tsk macapulver

4 st frysta bananer

3 tsk raw kakao

0.5 dlI kokosmijslk

3 dl kallt vatten

3 st dadlar, farska och urkdrnade

Topping
1 dl hackade nétter av valfri sort. tex hasselndtter, wahlnétter och mandlar
1 tsk smalt kokosolja



1 tsk raw kakao
0 lite himalayasalt
1 tsk [6nnsirap (akta), agavesirap eller honung

oo o .o
Bdrja med toppingen s& den hinner svalna lite medan du gér smoothien.
Hacka alla nétter.

Smalt kokosoljan pa svag varme i en kastrull. Tillsatt raw kakao, saltet, och
sirapen. Ror tills allt ar blandat.

Lagg i de hackade nétterna och blanda runt. Stall &t sidan fér att svalna.
Skar de frysta bananerna i mindre bitar och lagg i mixern.

Tillsatt raw kakao, dadlar, kokosmjélk, macapulver och lite vatten.

Mixa tills smoothien ar helt slat, tillsatt mer vatten under tiden for att uppna

onskad konsistens.

Hall upp smoothien, toppa med det ljumna choklad nétsmulet och njut!



