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 Ingrédients
 Recette
 Smoothies
 Smoothie
 fraise-banane
 Rincez et équeutez les fraises. Pressez l'orange
 puis filtrez le jus à travers la passoire fine.
 Pelez les bananes et coupez-l es en rondelles.
 Assemblez les fraises, le jus d'orange et les bananes
 dans le blender, puis mixez jusqu'à ce que
 le smoothie soit bien onctueux.
 Versez le smoothie dans des verres à pied et servez.
 Fraises ......................................................................................................  500 g
 Orange..................................................................................................................  1
 Bananes ..............................................................................................................  2
 Pour 4 verres Préparation : 5 min Difficulté : facile Coût : raisonnable
 Matériel : Presse- agrumes • Passoire fine • Blender
 Si vous ne le servez pas tout de suite,
 placez le smoothie au frais.
 Conseil

[image: ]
[image: ][image: ] Ingrédients
 P-10
 Recette
 Smoothies
 Épluchez tous les fruits et coupez-l es en quartiers.
 Assemblez les fruits et le miel dans le blender,
 puis mixez jusqu'à ce que le smoothie soit bien
 onctueux.
 Versez le smoothie dans des verres et servez bien
 frais.
 Poires juteuses ............................................................................................  3
 Nectarines ........................................................................................................  4
 Miel de fleurs ........................................................  2 cuil. à soupe
 Matériel : Blender
 Pour 4 verres Préparation : 5 min Difficulté : facile Coût : raisonnable
 Smoothie nectarine,
 poire et miel
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Si vous ne le servez pas tout de suite,
placez le smoothie au frais.
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