Somriga mellanmål från Vällingträsket.se

Smoothies!

Grundrecept

1 port
2 dl vaniljyoghurt 

eller

1 dl mjölk + 1 dl yoghurt

½ banan

1 dl frysta bär, eller exotisk frukt, t ex kiwi, nektarin, persika, mango

eller
2 dl bär
Vaniljyoghurt kan bytas mot naturell yoghurt och 1 ½ tsk vaniljsocker eller 1 msk honung. Men banan i smoothien kan man minska på sockret.

Mixa i mixer eller med mixerstav. Servera genast. 

Jordgubb
1 stort glas

2 dl jordgubbar

1-2 msk socker

1 dl mjölk

2 dl mild yoghurt med honung eller vanilj

Mixa bären med socker. Häll sedan på mjölk och yoghurt och mixa 

Blåbär

1 stort glas

1 dl blåbär

1 msk florsocker

1 dl mjölk

2 dl mild yoghurt

Mixa.

Hallon/vetekli

1 port 

1 dl hallon

1 dl yoghurt med honumg

1 dl lättmjölk

1-2 msk vetekli

Mixa i mixer eller med mixerstav. 

Svarta vinbär och banan

2 glas

1 dl rensade svarta vinbär

1 msk strösocker

1 banan

3 dl mild yoghurt, gärna med honung

Mixa först bär och socker och tillsätt sedan banan och yoghurt. Smaka av med socker eller honung. Servera genast.     

Röda vinbär och melon

2 glas 

1 dl rensade röda vinbär

1 msk socker

ca ½ liten söt melon, t ex Galia

3 dl mild yoghurt, gärna med vanilj

Mixa först bär och socker. Tillsätt melonen i bitar och sist yoghurten. Smaka av med socker. Servera genast    

Vitaminsmoothie

2 port

1 apelsin

10 jordgubbar

3 dl vaniljyoghurt

Mixa jordgubbarna, blanda i yoghurten och pressa i apelsinen.

Frukostsmoothie

1 port

4 dl mild yoghurt, naturell

2 dl blåbär

1 banan

2 msk havrekli

Apelsin/banan

1 port

1 dl apelsinjuice

1 dl mild yoghurt 

½ banan

1 msk flytande honung

Mixa i mixer eller med mixerstav. 

Hallon och päron (eller avokado)

2 glas 

1 dl rensade hallon

1 msk socker

2 päron, välmogna eller konserverade (kan bytas ut mot ½ avokado)

3 dl mild yoghurt, gärna med honung

Mixa bär och socker. Tillsätt päronen i bitar och sist yoghurt. Smaka av med socker eller honung. Servera genast. Om avokado används bör de sockrade bären blandas i sist så behålls färgen bäst.   

Ananassmoothie med kardemumma

4 port 

10 isbitar

1 stor burk krossad ananas

8 dl yoghurt

2 msk socker

Mixa i en kannmixer. Häll upp i kalla glas. Pudra med kardemumma över varje glas. 

Sprudlande hallonsmoothie

4 port   

1 liter vaniljyoghurt

2 krm malen ingefära

3 msk socker

4 dl hallon

1 dl kolsyrat vatten

Mixa allt utom vattnet som tillsätts på slutet. Servera genast.   

Jordgubb-kiwi-mynta

8 port

1,5 l naturell yoghurt

½ liter jordgubbar

3 skalade kiwifrukter

24 myntablad

4 tsk flytande honung

8 isbitar

Spara några myntablad och mixa resten. Häll upp i höga glas och dekorera med myntablad. Servera genast.

Hälsoshot

1 port

2 kiwi

½ banan

1 ½ dl vaniljyoghurt

ev ½ tsk spirulinapulver (finns i Hälsokostbutiker)

Skala kiwi och banan och skär i bitar. Mixa frukt yoghurt och spirulina. Servera genast. 

Mango-citron

2 stora glas

1 mango

4 dl yoghurt

saften från ½ citron

Skala och skär mangon i bitar. Mixa allt

Annat smått och gott!

Jordgubbssoppa

(4 port)

1 liter jordgubbar

2 dl utspädd jordgubbssaft

3 msk citronsaft

½ dl socker

Blanda allt i en mixer eller matberedare. Häll upp i en skål eller tillbringare och kyl väl före servering.

Fruktsallad

Denna klassiker är aldrig fel! Beräkna en frukt per portion.

Fruktspett

Rolig variant på fruktsallad. Skär säsongens frukter i bitar och spetsa på en pinne. Bryt av den vassa spetsen så kan barnen äta spettet som en glasspinne.

Expressglass

4 port

250 g turkisk eller grekisk yoghurt

250 g frysta bär, till exempel hallon, jordgubbar, blåbär 

socker efter smak

Kör i matberedare och servera direkt.
