Gronne smoothiebowls

Opskrift til 2 skale

Jeg synes det er ret utroligt at noget sa sundt kan smage sa godt. Jeg ville nemlig ikke have det til at
smage af hverken broccoli, hvedegraes, chlorella eller zerter. Det skulle smage lidt sgdt, men ogsa
frisk og mest af alt bare lidt neutralt - sa kan smagen komme fra toppings i stedet. Sa grgnne
smoothiebowls til dig som heller ikke er super fan af blendede grantsager.

Forberedelsestid

10 min

Tilberedelsestid

0 min

Samlet tid

10 min (for smoothiebowls)
Ingredienser
Smoothiebowls

« 1 frossen banan (uden skreel i en frysepose - opbevaret pa frost)

4 kugler frossen spinat (kan sagtens erstattes af frossen grenkal)

1 avocado

1 spsk. citron- eller limesaft

1-2 tsk. akaciehonning

2-3 dl vand (alt efter hvor tynd du gnsker den, jeg forsgger altid med lidt a gangen, da jeg godt
kan lide min tyk og cremet, sadan lidt yoghurt-agtig)

8-10 mandler

1 spsk. olie (jeg bruger en ret smagsneutral olivenolie)

Granola

100 g kokosmel

120 g solsikkekerner

100 g speltflager (eller havregryn)

150 g havregryn

100 g herfra

100 g mandler (groft hakkede)

Marinade: 2 bananer, 10 blgde dadler, 1 stor spsk. kokosolie, 3 spsk. vand og 1 nip salt

Sadan gor du

1. Start med at lave din granola

2. Teend ovnen pa 180 grader (varmluft) og lav farst marinaden. Kom banan, dadler (uden sten),
kokosolie, vand og salt i en blender, minihakker eller food processer og kgr rundt til det er helt
blendet
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3. Kom alle ingredienserne til granolaen i en skal og kom marinaden herned, vend det hele godt
rundt

4. Kom det pa en bageplade bekleedt med bagepapir og bag granolaen i ovnen i 20-25 minutter
(ind til den er gylden og sprad). Det farste kvarter vender jeg i den ca. hvert 5. minut. De sidste
8-10 minutter vender jeg hvert 3. minut ca.

5. Lav sa din smoothie ved at komme det hele i en blender og ker rundt til det er helt cremet.

6. Spis dine grgnne smoothiebowls med en skefuld granola og friske baer
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