Smoothies

5di

Innihald:

Smoothie grunnur:

3dl Loprofin mjdlk
3dl Préteinskertur is

Haegt ad beeta i:

Sukkuladi:

1 tsk. Kakao
Avaxtabragd:

1dl Frosin ber
Vanillu:

1 tsk. Vanillusykur
1 tsk. Kanilsykur
Adferd:

1. Blandid isnum og Loprofin mjélkinni saman i blandara.
2. Betid vid bragdefnum eftir smekk.

- Reynid ad smakka allar tegundir.

Uppskriftin med krap is gefur um 1g proéteini i 100 g: 450 kcal, 2,9 g
protein

i hverjum dI: 90 kcal, 0,6 g protein
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