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Smoothie med bar 1 port.
e 50 g naturell kvarg

e 1dlmjolk
e 1dlfrysta bar, hallon, bldbar, jordgubb etc.
e Y banan

e 1 mskrapsolja
e Vaniljpulver eller vaniljsocker
e Florsocker

Lagg alla ingredienser i en mixer och mixa till en slat smoothie, smaksatt med vaniljpulver
eller vaniljsocker. S6ta med florsocker efter smak.

(Energi: 340 kcal, protein: 11 g)

Smoothie med mango 1 port
e 50 g naturell kvarg

e 1dlmjolk
e 1dlfrusen mango (eller annan valfri frukt/fruktpuré)
e Y banan

e Y msk riven ingefdra (valfritt)
e 1 msk rapsolja

Lagg alla ingredienser i en mixer och mixa till en slat smoothie, smaksatt med ingefdra om sa
onskas. S6ta med florsocker efter smak.

(Energi:350 kcal, protein: 11 g)




