arénkalssmoothie med apel-
sin, ingefara, mango & apple

2 port.

Ingredienser: Gor sa har: .
1 dI gronkal farsk, Strimla gronkalen och pressa apelsinen.
strimlad Skala, karna ur och dela applet i mindre bitar.

1 st apple litet, skalad Halvera mangon langs med kérnan och skala

och hackat den. Skér den i mindre bitar. Riv ingeféran.
1/2 st mango-skalad Kor alla ingredienserna i en mixer till en slat
och skuren smoothie.

1 st apelsinsaften av
2 cm ingefara riven
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