Jordeubbssmothie @portionen
Zu P

En kort Pcriod pa sommaren kan man ha ett dverflod av 'ordgubbar i landet, och man
kan sta sa mgcket man orkar varenda clag. Da ar det gott att lgxa till det med enjord~
gubbssmothie till frukost eller till efterratt.

o vl mogen banan

e 7 dljordgubbar

e 25 dl havremjélk el. liknande

e (ev.en liten skvatt agavesirap eller
honur\g omjordgubbarna inte ar sa

sota)

Skiva bananen och légg tillsammans med
jordgubbar, rrjé”< och ev agavesirap/ honung
i en mixerkanna. Mixa med stavmixer eller
blender. Kan férvaras nagon dagi kﬂlen men

5rval godast och nyttigast Pin?érsk.

Tips: Det blir goclast med Férskajordgubbar
men i brist pa farska funkar det med Frgsta
ocksa. Gubbarna kan bytas ut mot ha”on,
blabar eller andra bar eller frukt.

Om man vill ha tjockare smothie kan man bgta

ut mislken helt eller delvis mot exempelvis
havregréclde eller havregoghurt.

Nar bananer blir liggancle i fruktskalen och nastan har blivit dvermogna ar det Pemcekt
att skala dom och stoppa i Frysen. Nar bananerna far Prickigt skal ar dom som sétast
och bast till matlagning. De kan anvindas till kakor, smothies, Pannkakor mm. Det gar

bra att skira dom i bitar med en vass kniv utan att tina dom.
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