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Smoothieskal (smoothie bowl) med mango og melon

Ingredienser A g"

¥ 600 g frossen mango

¥ 1/2 honningmelon

¥ 2 dl gresk yoghurt med vanilje (se tips)
¥ 2,5 dl appelsinjuice

Toppingforslag 1:
¥ 1/2 fersk mango
¥ 1 kiwi

¥ kokosflak

¥ chiafrg

Toppingforslag 2:

¥ 1/2 fersk mango

¥ bringebaer

¥ gresskarfrg

¥ usaltede peangtter
¥ tgrkede tranebeer

Toppingforslag 3:
¥ 1/2 fersk mango
¥ blabeer

¥ Crusli solfrokost

Fremgangsmate

Finn frem ingrediensene. Start med & ha appelsinjuice og frosne mangobiter i
blenderen. Tilsett honningmelon. Og sa gresk yoghurt. Jeg brukte her en type med



vaniljesmak som gir nydelig smak og sgdme.

Kjgr blenderen til alt blander seqg - det tar bare noen sekunder pa smoothie-
programmet!

Voila! Ha blandingen i en skal.
Og dander med gnsket topping!

Server straks!

Tips

¥ | denne oppskriften brukte jeg gresk yoghurt med vanilje, som gir sgdme. Det
samme gir toppingene jeg har brukt. Bruker du vanlig type gresk yoghurt og en
topping som ikke er sgtet, kan det veere godt 4 tilsette 1-2 ss melis far du kjgrer i
gang blenderen.

¥ Det er ikke viktig med helt ngyaktige mal ndr man lager Smoothie Bowls eller
vanlige Smoothies for den saks skyld. Jeg pleier aldri & male, og har oppi det jeg
matte ha tilgjengelig. Tilpass mengden juice; det ma vaere nok til at blenderen gar
rundt, men ikke mer enn at konsistensen holder seg tykk, nesten som en herlig
fruktsorbet.

¥ For a fa knust frossen frukt effektivt, ma du ha en hgyhastighetsblender av god
kvalitet. Jeg har aldri vaert borti en blender som knuser sa raskt og effektivt som
Blendec. Den er eksklusiv, men av sa god kvalitet at den er verdt det! Du

far kjgpt Blendec i nettbutikken til bakerenogkokken.no og med gratis frakt!
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