SMOOTHIE
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Morgonsmoothie med b

spirulina

Kock: Vin & Matguiden Tid: 5 min Portioner: 2

Bl& spirulina ar oerhdrt ndrings- och vitaminrikt, det blir dessutom valdigt vackert i en
smoothie. En battre start pd dagen kan man knappast fa!

Ett bra tips for att snabbt kunna svanga ihop en harlig morgonsmoothie ér att alltid ha
en laddning med frysta bar och fruktbitar i frysen. Slanta négra bananer och lagg i
matlddor med bakplatspapper emellan och skér upp ananas och mango i mindre bitar
och frys in i sm& portionspé&sar.

INGREDIENSER

2 stycken frysta bananer

1 deciliter frysta mangobitar

1.5 deciliter mandelmiolk

1.5 deciliter farskpressad apelsinjuice
2 teskedar blé spirulina

Topping



bl&bar

bjornbar
apelsinskivor
passionsfrukt
farska jordgubbar

GOR SA HAR

Mixa alla ingredienser till smoothien. Toppa med farska frukter och bar, har
kan du séklart ta det du har hemma. Vi har anvant blabar, bjérnbar,
apelsinskivor, jordgubbar, passionsfrukt och lite vackra blommor.



