Chiafron med spenatsmoothie

1 glas

3 tsk chiafron

2 dl mandelmjolk

1 ndve babyspenat

% banan

1 d mandelmjolk

1 portion osétat proteinpulver (jag anvander Holistic)

Topping

kanel

Blanda chiafréna med mandelmjolken i ett glas. Ror om i blandningen efter 10 minuter. Lat
blandningen sta i minst ett par timmar men forbered garna detta kvéllen innan och 1at
blandningen sta i kylen under natten. Du kan anvidnda samma glas som du blandade fréna
och mjolken. Mixa spenat, mandelmjolk och proteinpulver. Hall 6ver chiafroblandningen
och toppa med kanel.




