pa tallriken

Gron, skon smoothie av spenat, ingefara, mango & citron

Till 2 portioner (2 stora glas) Gor sa hir:
* 1 pase (70 g) farsk spenat 1. Skala och mixa ingefdran , l4gg sen i
e 1citron spenaten och lite vatten.
e 2 msk skalad och mixad firsk ingefira 2.  Mixa en kort stund och héll dérefter i

citronsaften, mangon och resterande vatten.
3. Kor tills allt &r ordentligt mixat. Kyl innan
servering. Anvédnder du fryst mango blir ju
smoothien iskall automtiskt och klar att
avnjutas.
4. Haéll upp i glas. Haller sig i kylskép 1-2
dagar.

* 1 pése fryst mango eller 2 farska
e 2-3dlvatten

Prova girna att dven lagga i dpple, apelsin , banan
eller selleri.




