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Kloges upsidedown

Smoothies med appelsin og mango 4. glas.

er du slap og ligner en pomfrit - shup

en sportsbar; sa blir dv fit..! y
o
1. Skrzel mangoen og skaer kgdet fra stenen.
2. Kom mangoternene i en blender eller . 9 .

foodprocessor. Kom ogsa isterningerne i
blenderen, hvis den er beregnet til det. Ellers
kommer du isterningerne i glassene. Saet laget
pa blenderen og mix smoothien jaevn.

3. Haeld smoothien i 4 glas og pynt med
limeskiver og mynte.

Tip: Det smager ekstra godt, hvis | selv presser
appelsinsaft

INDHOLD

1 moden mangofrugt
6 dl appelsinjuice
2-3 dlisterninger
Pynt

4 limeskiver

4 stilke mynte

Energi pr. person: 450 kJ (110 kcal). Kulhydrat
25 g. Fedt 0,5 g, heraf maettet fedt 0,1 g.
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