Mandel banan smoothie

mellemmåltid til 6 personer

4 store bananer

100 g frosne tranebær

75 g sukker

1 dl vand

100 g mandler

1½ - 2 dl vand

2 spsk flydende honning

Frys bananerne. Kom tranebær, sukker og vand i en skål og sæt det i mikroovnen ved fuld effekt i 2 – 3 min. Rør forsigtigt i bærrene, så sukkeret bliver

helt opløst. Lad kompotten køle af. Smut mandlerne. Kom mandler, vand og sukker i en blender og blend det, til mandlerne er helt findelte. Skær bananerne

i mindre stykker og skræl dem. Kom bananerne i blenderen med mandelmælken og blend, til det hele er en glat, blød masse. Anret smoothien i høje glas med

tranebærkompotten ovenpå.

Tip: Bananerne er lettere at skrælle, hvis du tager dem ud af fryseren 10 min. før, de skal bruges.

