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Fargsprakande smoothie - hur
gor mane

Kock: Sandra Lindberg Tid: 4 min Portioner: 1 portion

Vad ar hemligheten for att lyckas med den perfekta smoothien? | can tell you!

Nagon som kan gissa? Ingrediensen ar fryst banan. Har ni inte testat det an sa gor det!
Konsistensen pdminnner om sorbet s& ni kommer oméijligt bli besvikna.

INGREDIENSER

1 fryst banan

1 deciliter hallon

0.5 deciliter frysta blabar
0.5 deciliter fryst mango
1 tesked houng

5 deciliter filmjolk



GOR SA HAR

Hall ner filmjdlken i mixern. Tillsatt sedan fryst banan, hallon, blabar, mango
och honungen. Mixa allt samman till en slat smet.

Om det mot férmodan skulle bli for tungt for din kdksmaskin aft bryta ned sé ta
en sked och spola under varmt vatten, rér om ordentligt och sétt sedan pé
locket och mixa vidare. Det ar inte svérare &n sd!

Och ett tips, vill ni géra smoothie som héller till mellanmdl eller morgondagen
darpa? Gér ALLTID med frysta bar och banan sé slipper ni en smoothie som
skiktar sig.



