LOKALA BALJVAXTER

Smoothie pa gradrt & jordgubb

1 PERSON

Med denna smoothie i magen som mellanmal &r det fa andra alternativ som &r
laddade med s& mycket nyttigheter. Skyr kan vara lite svart att hitta. Den har en
oslagbar krémighet och |ag fetthalt, men det gar lika bra med yoghurt.

Ingredienser 3

1/2 dl kokta graartor

1/2 dl frysta jordgubbar

1 dl kallt grént te eller ppelmust
1 dl skyr eller vaniljyoghurt

1/2 msk lokalproducerad honung
1/2 krm kardemumma

1 msk chiafron

skane.naturskyddsforeningen.se/baljvaxter



FORTS.
Gor sa har

1. Bl6tlagg graarten dver natten. Sla bort blotlaggningsvattnet. Koka graart
enligt anvisningar tills de ar riktigt méra.

2. Mixa alla ingredienser tills smoothien &r len och kramig.

3. Smaka av och justera med lite mer honung eller citronsaft for friskare smak.

Tips
Byt ut jordgubbar med frukt och bér i sdsong. Ett tips ar att frysa dem lite innan

sa blir smoothien laskande kall och krémig. Frysta havtorn funkar utmarkt, men
ténk da pa att sila bort kdrnor och att justera med lite mer honung.

RECEPT Andreas Malmgren, matinspirator. Hushallningssallskapet Skane.
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