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Bra bransle — Mellanmal i praktiken
Recept:

Lila smoothie 1 portion
Denna smoothie passar perfekt som mellanmal fére traning eller som en del av din frukost.

Ingredienser:
1 banan

2 dl mjolk eller naturell yoghurt

1 dl frysta blabér eller bjornbar

% dl havregryn

Ev: En nypa kanel eller vaniljsocker for extra smaksattning

GOr sa har:
Lagg alla ingredienser i en skal. Mixa slat med stavmixer och hall upp i glas.

Sportmacka 1 skiva
Ett enkelt och snabbt mellanmal med bra bransle.

Ingredienser:
1 skiva nyckelhalsmarkt mjukt bréd eller knackebrod

Keso
Paron, apple eller banan
Kanel

GoOr sa har:
Bred keso pa brodskivan eller knackebrodet. Skar valfri frukt i skivor. Lagg det pa keson och
pudra over kanel.

Egengjord rismellis ca 4-5 portioner
Ett enkelt och gott mellanmal att snabbt svdnga ihop.

Ingredienser:

1 forpackning fardig risgrynsgrot, 500 gram
3 dl naturell yoghurt 3 %

2 tsk vaniljsocker

2-3 dl frysta, tinade bér

GOr sa har:
Blanda risgrynsgrot, yoghurt och vaniljsocker. Lagg upp i mindre skalar eller koppar.
Toppa med tinade bar.
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Inkopslista 10 personer

Smoothie:

10 bananer

2 liter mjolk eller yoghurt
1 liten pase havregryn
500 gram frysta blabar
Ev kanel/vaniljsocker

Sportmacka:

1 limpa nyckelhalsmarkt brod eller 1 paket knackebrod
500 gram keso

5 frukter (banan/dpple/péaron)

Kanel

Egengjord rismellis:

2 paket fardig risgrynsgrot a 500 gram
1 liter naturell yoghurt

300-400 gram frysta bar

Vaniljsocker
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