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    Introduction


    Plus épais qu’un simple jus, pas vraiment un milk-shake (même si l’on y ajoute parfois des produits laitiers, il ne contient pas de crème glacée), pas tout à fait un cocktail (il est sans alcool), ce sont l’onctuosité et la richesse en vitamines qui caractérisent le smoothie ! Car smooth, en anglais, c’est le bel adjectif « onctueux », qui désigne ces mélanges naturels de fruits et/ou de légumes, dont seule la texture définit les règles du jeu.


    Dans un blender – outil indispensable et bien pratique pour les réussir – se mélangent à loisir fruits et légumes, frais ou surgelés, entiers ou en jus, ainsi que laits (de vache, de chèvre, mais aussi végétaux !), yaourts, épices… L’imagination est la seule limite de ces boissons ! Quant aux glaçons, ils savent les faire mousser et, surtout, brasser de façon efficace tous les ingrédients.


    Un smoothie, c’est se faire du bien en une seule gorgée : pas d’arômes artificiels, pas de sucre ajouté (ou très peu, si les fruits sont vraiment acides), c’est l’antisoda. Rassasiant et plein de bienfaits, il se savoure calmement, son alchimie lui permettant même de constituer un petit déjeuner ou un goûter complet.


    Alors à vos blenders, 1, 2, 3… smoothez !


  

		Smoothies du petit déjeuner


	

		 Smoothie tout-en-un


				Bien pratique pour les matins chagrins, voici le petit déjeuner prêt à boire !


		

			Pour 2 personnes


		


		

			2 pommes rouges (Royal Gala, Jonagold, Belle de Boskoop) – 2 kiwis – 30 à 40 cl de lait (de vache, de soja ou de riz) – 2 cuill. à soupe de flocons d'avoine – 2 cuill. à soupe d'amandes entières – 4 glaçons


		


		

				
• Lavez les pommes et coupez-les en deux, sans les peler. Ôtez le cœur et les pépins, puis détaillez-les en morceaux.


 				
• Pelez et coupez les kiwis en dés.


 				
• Versez le lait et les glaçons dans le bol du blender. Ajoutez les amandes, les flocons d'avoine et les morceaux de fruits.


 				
• Mixez jusqu'à ce que le mélange soit mousseux. Si le smoothie est trop épais à votre goût, ajoutez un peu de lait.


 				
• Versez dans 2 grands verres et dégustez sans attendre.


  		


		

			
Astuce : Astuce : remplacez le kiwi, source de vitamine C, par d'autres fruits selon la saison (fruits rouges, melon, abricots, raisin…). 
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		 Smoothie chaï


				Le massala chaï indien, riche en saveurs et en épices, peut aussi se déguster glacé !


		

			Pour 2 personnes


		


		

			2 bananes – 50 cl de lait (de vache ou de soja) – 2 cuill. à café de thé noir indien (Assam) – 1/4 cuill. à café de gingembre en poudre – 1/4 cuill. à café de cannelle – 2 capsules de cardamome verte – 1 clou de girofle – 1 cuill. à soupe de sucre en poudre – 2 grains de poivre – 20 cl d'eau – 4 glaçons


		


		

				
• Préparez le chaï : portez à ébullition, puis faites frémir pendant 5 minutes 30 cl de lait et l'eau, dans lesquels vous aurez plongé le thé, le sucre, le poivre et toutes les épices.


 				
• Filtrez, ajoutez 20 cl de lait froid et laissez refroidir.


 				
• Versez le chaï dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons, ainsi que les bananes pelées et coupées en rondelles.


 				
• Mixez jusqu'à ce que le mélange soit mousseux. Si le smoothie est trop épais à votre goût, ajoutez un peu de lait.


 				
• Versez dans 2 grands verres et dégustez sans attendre.


  		


		

			
Astuce : Astuce : pour rafraîchir encore plus rapidement votre smoothie, vous pouvez mettre au congélateur vos bananes découpées en rondelles et les mixer directement. Vous trouverez aussi dans les épiceries indiennes des mélanges en sachets prêts à infuser sous le nom de massala chaï (thé aux épices). Et n'hésitez pas à ajouter 1 pistil de safran selon vos goûts. 
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