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		Les ustensiles de base

		1. Un blender pour mixer les fruits et mélanger les préparations.

		2. Un presse-agrumes.

		3. Des pailles.

		4. Des cuillères pour mélanger et déguster. 

		5. Des verres de tailles et formes différentes pour varier les présentations.

		6. Des couteaux pour couper et éplucher.
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		Conseils pour réussir vos smoothies

		• Un smoothie est une boisson mixée constituée de fruits ou de légumes que l’on peut consommer telle quelle, mais à laquelle on peut aussi ajouter de l’eau ou un produit laitier comme le lait, la crème, la glace, le yaourt ou le fromage blanc. 

		• Le smoothie se consomme à tous les instants de la journée et il est un excellent moyen pour faire le plein de vitamines et de protéines lorsqu’il est associé à un produit laitier. Il répond parfaitement à l’exigence de consommation de cinq fruits ou légumes par jour et il est très rapide à réaliser.

		• Les smoothies se préparent toute l’année au gré des saisons. Ils ont aussi l’avantage d’avoir un coût faible car peu de fruits ou de légumes sont nécessaires pour en composer pour toute la famille. 

		• Vérifiez que votre blender résiste aux fruits congelés, aux glaces et surtout aux glaçons.

		• Soyez vigilant sur le nettoyage : si vous l’utilisez peu, démontez votre appareil selon le mode d’emploi, lavez et essuyez bien toutes les pièces. 

		• Pour élaborer des smoothies et des jus de qualité, la sélection de vos légumes et de vos fruits est capitale. Préférez-les de saison et à maturité. Les smoothies se consomment dans l’instant sous peine de perdre leurs qualités nutritionnelles et de se décomposer. 

		• Pour un vrai gain de temps et une parfaite organisation, préparez tous vos fruits et légumes à l’avance et réalisez le smoothie à la dernière minute. 

		• Si votre smoothie est trop épais, ajoutez un peu d’eau ou du jus d’agrumes. En cas d’allergies aux produits laitiers, utilisez des produits végétaux comme le lait d’amande ou de soja.

		• L’ajout de sucre peut s’avérer indispensable. Optez pour des miels, du sirop d’agave, des sucres roux ou blancs, sans oublier le sirop de canne qui présente l’avantage d’apporter du liquide et qui favorise le « mixage ».

		• Le choix des contenants est très important. Prenez de préférence des verres transparents afin de montrer la couleur et accessoirisez de pailles ou de mélangeurs. 

		• Après lecture de ces conseils, il ne vous reste plus qu’à passer à l’épreuve pratique ! Bonne dégustation !

	
		La recette de base, pas à pas

	
		Smoothie pomme-ananas-banane et gingembre confit
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			Pour 8 verres / Préparation : 20 min

		

		
			Glaçons : 10

			Primeur : Banane : 1 – Ananas : 1 – Pommes (granny-smith) : 2 – Citron : ½

			Épicerie : Miel : 1 c. à s. – Gingembre confit : 120 g

		

		
 			1

			Préparez les ingrédients

 [image: ]

				Pelez la banane, l'ananas et les pommes. Taillez la chair de tous les fruits en cubes. Découpez le gingembre confit en petits morceaux. Pressez le citron.

 

   			 

			2

			Mixez
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				Dans le bol d'un blender, mixez le jus de citron, le miel, le gingembre confit, les pommes, l'ananas, la banane et les glaçons pendant 2 à 3 minutes pour obtenir un mélange bien velouté et parfaitement lisse.

 

   			 

			3

			Dressez
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				Répartissez le smoothie dans des verres, déposez une paille et dégustez aussitôt.

 

  		

		
		

	
		Au petit déjeuner ou pour un brunch

	
Smoothie à boire et à manger
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Pour 4 verres / Préparation : 10 min / Cuisson : 5 min / Réfrigération : 1 h




Crèmerie : Beurre : 15 g – Crème fraîche épaisse : 200 g – Yaourt nature : 200 g

Primeur : Bananes : 4 – Citron : 1 – Gingembre : 1 cm

Épicerie : Sucre roux : 2 c. à c. – Miel : 1 c. à s. – Petits sablés : 6 + 2 pour la décoration




1

Préparez les ingrédients

Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. Pressez le citron.

 

2

Cuisinez

Faites caraméliser la moitié des rondelles de bananes dans une poêle avec le sucre et le beurre.
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