Smoothie med mango,
apelsin och solroskdrnor

Det hér receptet dr lagom for sex portioner.

Du behoéver:

1| filmjolk

250 g fryst mango

3 dl farskpressad apelsinjuice
1 dl fryst, tarnad avokado

2 msk flytande honung

2 msk solrosfron

GOr sa har:
1.  Mixa allaingredienserna i en blender.

L , 2. Till servering: Servera i glas och blanda
garna i nagra frysta hallon som isbitar.

Hej dcir! Heir ér tvé

smarriga mellanmél du Appel' och PﬁronSCI“CId
kan prov att goral med cottage cheese

Det hér receptet dr lagom for tva portioner.

Du behover:

1 apple 1/2 tsk kanel

1 paron 250 g cottage cheese
1/2 dl appelmos

GOr sa har:

1. Skar frukten i sma tarningar.

2. Blanda dem med appelmos och kanel.
3.  Servera med cottage cheese.




