Opskrift: Smoothies

Smoothies

med forskellige frugter

4 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
Isterninger 1. Bland alle dele sammen i foodprocessor eller blender
2. Serveres i kande eller hgje glas med rigeligt isterninger
Blabaer Smoothie 3. Kan ogsa serveres i skale med lidt frisk frugter i tern

250 g blabeer
4 dl keernemaelk TIp:
4 dl ananasjuice

2 modne bananer Brug ikke hindbaer fra udlandet, hvis du laver smoothies til selskaber, uden de

er kogt forst.
Paere-banan Smoothie

500 g peere
4 dl kaernemaelk
4 modne bananer

1 dl peere eller aeblejuice

Jordbeer Smoothie

400 g jordbeer

4 dl appelsinjuice Neeringsindhold

Pr.100 g/ ca1dl
(estimeret)

3 dl minimaelk

. Energi 47,5 kcal/ 200K]
Mango Smoothie Fedt 03¢g
250 g mango Kthydrat 9 g
Protein 1g

250 g peere

6 dl gulerodsjuice /appelsinjuice
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