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Puolukkainen smoothiekulho marjoilla, pahkinoilld ja leseill.
Nauti aamu- tai valipalaksi.
Kulhoon valmistettu lusikoitava
smoothie on ruokaisampi ja siind
on purutuntumaa.

2 annosta

200 g (1 pakastepussi) puolukoita
tai oman maun mukaan muita
marjoja

2 banaania

2 dl piimaa

1 dI kaurahiutaleita
1-2 rkl hunajaa

Koristeluun tuoreita tai
pakastemarjoja sekd siemenid,
pahkinoita tai leseitd oman maun
mukaan.

Mittaa puolukat, kuoritut ja
paloitellut banaanit, piima4 ja
kaurahiutaleet tehosekoittimeen ja
surauta tasaiseksi. Smoothien voi
valmistaa my06s sauvasekoittimella.
Tarkista maku ja lisdd halutessasi
hunajaa. Kaada paksuhko smoothie
kahteen annoskulhoon ja koristele




