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Grgnn smoothieskal (smoothie bowl) med mango

Ingredienser

¥ 300 g frossen mango

¥ 1 moden banan

¥ 0,5 avokado

¥ 3 myke dadler (uten stener)
¥ en stor neve spinatblader
¥ ca. 1 dl mandelmelk

Pynt:

¥ 1 Kiwi

¥ 100 g blabeer

¥ 2-3 bjgrnebeer

¥ 2 ss hakkede mandler
¥ 1 ss chiafrg

¥ 1 ss gresskarkjerner

detsoteliv.no

Fremgangsmate

Ha frossen mango (se tips), banan, avokado, hakkede dadler og spinatblader i en
blender. Kjgr blandingen sammen slik at alt moser seg jevnt og spe med
mandelmelken til gnsket tykkelse.

Hell smoothien i en egnet skal. Pynt toppen av smoothien og server straks!
Tips

¥ Du kan variere ingrediensene etter det du har tilgjengelig og hva du liker. | stedet
for mandelmelk kan du for eksempel bruke vanlig melk eller yoghurt. Og i stedet for



a sgte med dadler, kan du bruke litt agavesirup, lgnnesirup eller honning. Det er
heller ikke sa ngye med helt eksakte mal.

¥ For & lage smoothien bgr du ha en god blender eller food processor. Da gar det
fint om mangoen er helt frossen og smoothien blir kald og tykk. Har du ikke en
skikkelig sterk blender, bgr du la mangobitene tine litt sa de ikke er sa harde, men
da vil ogsa smoothien bli tynnere i konsistensen.

¥ Smoothieskal er skikkelig ferskvare og smaker best helt nylaget. Veer litt rask nar
du pynter, sa ikke smoothien tiner for mye fgr du nyter den.
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