Æblesmoothie.

Ingredienser: 

	
	 
	3 grønne æbler

	
	 
	3 dl æblejuice

	
	 
	3 dl let yoghurt naturel eller mager creme fraiche 

	
	 
	evt. lidt flormelis

	
	 
	

	
	 
	Pynt: 

	
	 
	yoghurt og kokosmel
Æblerne skæres i tern. 

Æble, juice og yoghurt blendes sammen. Smages til med lidt flormelis. 

Glassets kant dyppes først i yoghurt og derpå i kokosmel. Smoothien fordeles i 4 glas. 

Er også god som morgenmad eller hen på eftermiddagen, når man er lækkersulten.

Jordbærsmoothie


Ingredienser: 

	
	 
	1 bk. friske jordbær eller frosne

	
	 
	Ca. 1/2 - 2/3 l. kærnemælk

	
	 
	1 banan

	
	 
	2 tsk. sukker

	
	 
	Banan skæres i skiver og blendes tilsat lidt kærnemælk. Herefter tilsættes jordbær og til sidst resten af kærnemælken sammen med sukker og vanilie.

Serveres i glas evt. pyntet med frisk jordbær på toppen og sugerør. 

Appelsinsmoothie




Ingredienser: 

	6
	 
	isterninger

	2
	 dl.
	Appelsinjuice

	50
	 g.
	banan i mindre stykker 

	1
	 spsk.
	friskpresset citronsaft

	2
	 spsk.
	sukker

	2
	 dl.
	Mælk
Kom isterninger og de øvrige ingredienser i en blenderglas. Blend ved hurtigste hastighed i ca. 20 sek. eller til isen er knust. Smag til og fordel den i 2 høje, kolde glas. Servér straks, evt. med tykke sugerør.



