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e​ ​blender,​ ​présent​ ​dans​ ​les​ ​foyers​ ​
nord-américains​ ​dès​ ​les​ ​années​ ​
1920,​ ​a​ ​mis​ ​plusieurs​ ​décennies​ ​à​ ​
vraiment​ ​séduire​ ​les​ ​Français.​ ​
Aujourd’hui​ ​cependant,​ ​la​ ​mode​ ​des​ ​
smoothies​ ​crée​ ​l’engouement.​ ​
Les​ ​blenders​ ​sont​ ​disponibles​ ​dans​ ​
toute​ ​une​ ​gamme​ ​de​ ​prix​ ​et​ ​de​ ​couleurs,​ ​
du​ ​plus​ ​simple​ ​au​ ​plus​ ​sophistiqué.​ ​En​ ​
version​ ​de​ ​base,​ ​ils​ ​sont​ ​équipés​ ​d’un​ ​
bol​ ​plastique​ ​et​ ​d’une​ ​vitesse​ ​unique;​ ​
les​ ​modèles​ ​haut​ ​de​ ​gamme​ ​associent​ ​
un​ ​solide​ ​bol​ ​en​ ​verre​ ​à​ ​un​ ​programme​ ​
électronique​ ​permettant​ ​de​ ​réaliser​ ​du​ ​
sur-mesure.​ ​
CHOISIR​ ​VOTRE​ ​BLENDER
Pour​ ​obtenir​ ​des​ ​textures​ ​très​ ​veloutées​ ​
et​ ​mixer​ ​efﬁcacement​ ​de​ ​la​ ​glace​ ​et​ ​les​ ​
ingrédients​ ​solides​ ​sans​ ​avoir​ ​à​ ​ajouter​ ​
de​ ​liquide,​ ​prenez​ ​un​ ​modèle​ ​puissant.​ ​
Deux​ ​vitesses​ ​et​ ​une​ ​position​ ​«​ ​pulse​ ​»​ ​
(qui​ ​permet​ ​de​ ​mixer​ ​par​ ​impulsions)​ ​
sont​ ​le​ ​minimum​ ​requis.​ ​Préférez​ ​un​ ​
modèle​ ​muni​ ​d’une​ ​ouverture​ ​dans​ ​le​ ​
couvercle​ ​pour​ ​pouvoir​ ​rajouter​ ​des​ ​
ingrédients​ ​en​ ​toute​ ​sécurité​ ​pendant​ ​
que​ ​le​ ​moteur​ ​tourne.​ ​Les​ ​bols​ ​en​ ​
plastique​ ​sont​ ​incassables,​ ​mais​ ​se​ ​
rayent​ ​et​ ​souffrent​ ​au​ ​lave-vaisselle;​ ​
ceux​ ​en​ ​verre​ ​sont​ ​résistants,​ ​mais​ ​
aussi​ ​plus​ ​fragiles.
UNE​ ​MULTITUDE​ ​DE​ ​RECETTES​ ​
GOURMANDES​ ​ET​ ​VITE​ ​PRÊTES
Il​ ​serait​ ​dommage​ ​de​ ​cantonner​ ​le​ ​
blender​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​des​ ​seuls​ ​
smoothies.​ ​Il​ ​est​ ​capable​ ​de​ ​faire​ ​bien​ ​
mieux​ ​!​ ​Dans​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​découvrirez​ ​
plus​ ​de​ ​180​ ​recettes​ ​réalisables​ ​en​ ​
quelques​ ​instants​ ​:
•​ ​toute​ ​une​ ​gamme​ ​de​ ​smoothies,​ ​des​ ​
plus​ ​classiques​ ​aux​ ​étonnants​ ​«​ ​green​ ​
smoothies​ ​»​ ​californiens,​ ​pour​ ​faire​ ​le​ ​
plein​ ​de​ ​vitamines;
•​ ​des​ ​recettes​ ​de​ ​cocktails​ ​glacés​ ​
(avec​ ​ou​ ​sans​ ​alcool),​ ​comme​ ​les​ ​
réaliserait​ ​un​ ​barman​ ​professionnel;
•​ ​plusieurs​ ​variations​ ​du​ ​cappuccino,​ ​
prêtes​ ​en​ ​un​ ​clin​ ​d’œil;
•​ ​des​ ​soupes,​ ​classiques​ ​ou​ ​originales,​ ​
en​ ​version​ ​chaude​ ​et​ ​froide,​ ​sucrées​ ​
ou​ ​salées​ ​;
•​ ​des​ ​compotes,​ ​avec​ ​des​ ​idées​ ​
«​ ​spécial​ ​bébé​ ​»​ ​adaptées​ ​aux​ ​saisons;
•​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​versions​ ​express​ ​des​ ​
classiques​ ​préparations​ ​de​ ​pâtisserie​ ​
(pâte​ ​à​ ​crêpes,​ ​crème​ ​anglaise...),​ ​sans​ ​
oublier​ ​les​ ​sauces,​ ​pestos​ ​et​ ​autres​ ​
tartinades.
Un​ ​ustensile​ ​
très​ ​polyvalent
​ ​•​ ​7
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Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​le​ ​basilic​ ​par​ ​de​ ​la​ ​menthe.
Smoothie​ ​
orange-banane-kiwi
PRÉPARATION​ ​:​ ​3​ ​MIN
Par​ ​Personne​ ​
•​ ​1/2​ ​banane
•​ ​1​ ​kiwi
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange​ ​
sanguine
Épluchez​ ​les​ ​fruits.​ ​Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​
d’orange​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​Mixez​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Smoothie​ ​
orange-fraise​ ​
au​ ​basilic
PRÉPARATION​ ​:​ ​3​ ​MIN
Par​ ​personne​ ​
•​ ​6​ ​fraises​ ​moyennes
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
•​ ​2​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic
Rincez​ ​et​ ​équeutez​ ​les​ ​fraises.
Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​d’orange​ ​et​ ​le​ ​
basilic​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​Mixez​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​la​ ​pulpe​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​fruit​ ​de​ ​la​ ​Passion.
Smoothie​ ​
orange-ananas-
mangue
PRÉPARATION​ ​:​ ​2​ ​MIN
Par​ ​personne​ ​
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​cubes​ ​d’ananas​ ​frais​ ​
ou​ ​surgelé
•​ ​50​ ​g​ ​de​ ​cubes​ ​de​ ​mangue​ ​
fraîche​ ​ou​ ​surgelée
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
Décongelez​ ​les​ ​fruits​ ​si​ ​vous​ ​les​ ​utilisez​ ​
surgelés.
Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​d’orange​ ​dans​ ​
le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​
un​ ​mélange​ ​onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Attention,​ ​l’infusion​ ​de​ ​romarin​ ​est​ ​très​ ​parfumée,​ ​
dosez-la​ ​avec​ ​parcimonie.
Smoothie​ ​
orange-abricot​ ​
au​ ​romarin
PRÉPARATION​ ​:​ ​5​ ​MIN
INFUSION​ ​:​ ​10​ ​MIN
Par​ ​personne​ ​
•​ ​10​ ​cl​ ​d’eau​ ​bouillante
•​ ​1​ ​brin​ ​de​ ​romarin​ ​frais
•​ ​3​ ​abricots​ ​bien​ ​mûrs
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
Versez​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​sur​ ​le​ ​romarin​ ​
dans​ ​un​ ​petit​ ​bol.​ ​Couvrez​ ​et​ ​laissez​ ​
infuser​ ​10​ ​minutes,​ ​puis​ ​ﬁltrez.​ ​Laissez​ ​
refroidir.​ ​
Rincez​ ​les​ ​abricots​ ​et​ ​dénoyautez-les.​ ​
Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​d’orange​ ​dans​ ​
le​ ​bol​ ​du​ ​blender.
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​un​ ​peu​ ​d’infusion​ ​
de​ ​romarin​ ​selon​ ​votre​ ​goût.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Hors​ ​saison,​ ​utilisez​ ​des​ ​fruits​ ​surgelés.​ ​
Vous​ ​pouvez​ ​les​ ​portionner​ ​dans​ ​des​ ​sacs​ ​de​ ​congélation.
Smoothie​ ​
pamplemousse-
banane-fraise
PRÉPARATION​ ​:​ ​3​ ​MIN
Par​ ​Personne
•​ ​1/2​ ​banane
•​ ​6​ ​fraises​ ​moyennes​ ​
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​pamplemousse​ ​
Rincez​ ​et​ ​équeutez​ ​les​ ​fraises,​ ​épluchez​ ​
la​ ​banane.
Mettez​ ​fraises​ ​et​ ​banane​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​pamplemousse​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Smoothie​ ​
orange-framboise-
cassis
PRÉPARATION​ ​:​ ​2​ ​MIN​ ​
Par​ ​personne
•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​framboises​ ​
•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​cassis
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​d’orange
Mettez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​d’orange​ ​dans​ ​
le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​
un​ ​mélange​ ​onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Une​ ​rasade​ ​de​ ​vodka​ ​transformera​ ​ce​ ​jus​ ​
tonique​ ​en​ ​cocktail​ ​pour​ ​adultes.
Smoothie
pamplemousse-poire
au​ ​poivre​ ​rose
PRÉPARATION​ ​:​ ​3​ ​MIN
Par​ ​personne
•​ ​1/2​ ​poire​ ​bien​ ​mûre
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​
de​ ​pamplemousse
•​ ​5​ ​ou​ ​6​ ​grains​ ​de​ ​poivre​ ​rose​ ​
(ou​ ​du​ ​Sichuan)
Épluchez​ ​la​ ​poire,​ ​retirez-en​ ​le​ ​cœur​ ​avec​ ​
les​ ​pépins​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​morceaux.​ ​
Mettez​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​poire​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​pamplemousse​ ​et​ ​le​ ​poivre​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​
du​ ​blender.
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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N’épluchez​ ​pas​ ​la​ ​nectarine,​ ​mais​ ​lavez-la​ ​
soigneusement​ ​avant​ ​de​ ​la​ ​dénoyauter.
Smoothie​ ​
clémentine-pêche​ ​
à​ ​la​ ​cardamome
PRÉPARATION​ ​:​ ​3​ ​MIN
Par​ ​personne
•​ ​1​ ​pêche​ ​(ou​ ​1​ ​nectarine)​ ​
bien​ ​mûre
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​clémentine​ ​
•​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​cardamome​ ​
en​ ​poudre
Épluchez​ ​et​ ​dénoyautez​ ​la​ ​pêche,​ ​
puis​ ​coupez-la​ ​en​ ​morceaux.​ ​Mettez​ ​
les​ ​morceaux​ ​de​ ​pêche​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​clémentine​ ​et​ ​la​ ​cardamome​ ​dans​ ​
le​ ​bol​ ​du​ ​blender.
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Hors​ ​saison,​ ​remplacez​ ​les​ ​gues​ ​fraîches​ ​par​ ​des​ ​gues​ ​sèches​ ​
ou​ ​des​ ​pruneaux​ ​moelleux​ ​et​ ​allongez​ ​éventuellement​ ​
avec​ ​un​ ​peu​ ​d’eau.
Smoothie​ ​
pomme-figue​ ​aux​ ​noix
PRÉPARATION​ ​:​ ​2​ ​MIN
par​ ​personne
•​ ​2​ ​ﬁgues​ ​fraîches
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme
•​ ​6​ ​cerneaux​ ​de​ ​noix
•​ ​eau​ ​(facultatif)
Nettoyez​ ​les​ ​ﬁgues​ ​et​ ​coupez​ ​
le​ ​pédoncule.​ ​Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​pomme,​ ​les​ ​noix​ ​et​ ​éventuellement​ ​
un​ ​peu​ ​d’eau​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Pour​ ​presser​ ​un​ ​citron​ ​vert​ ​plus​ ​facilement,​ ​mettez-le​ ​au​ ​four​ ​
à​ ​micro-ondes​ ​pendant​ ​30​ ​secondes​ ​(au​ ​maximum)​ ​
avant​ ​de​ ​le​ ​couper​ ​en​ ​deux.
Smoothie​ ​
pomme-kiwi-
citron​ ​vert
PRÉPARATION​ ​:​ ​4​ ​MIN
Par​ ​personne​ ​
•​ ​1/2​ ​citron​ ​vert
•​ ​1​ ​kiwi
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme
Pressez​ ​le​ ​citron​ ​vert.​ ​Épluchez​ ​le​ ​kiwi​ ​
et​ ​coupez-le​ ​en​ ​morceaux.​ ​Mettez​ ​les​ ​
morceaux​ ​de​ ​kiwi​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender​ ​
avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​pomme.
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Smoothie​ ​
pomme-poire​ ​
à​ ​la​ ​cannelle​ ​
PRÉPARATION​ ​:​ ​4​ ​MIN
par​ ​Personne
•​ ​1​ ​poire
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme
•​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​cannelle​ ​
en​ ​poudre
Épluchez​ ​la​ ​poire​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​dés.​ ​
Mettez​ ​les​ ​dés​ ​de​ ​poire​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​
de​ ​pomme​ ​et​ ​la​ ​cannelle​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​
du​ ​blender.​ ​
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.​ ​
Servez​ ​aussitôt.
Smoothie​ ​
pomme-pruneau​ ​
au​ ​gingembre
PRÉPARATION​ ​:​ ​4​ ​MIN
par​ ​personne​ ​
•​ ​1/2​ ​citron
•​ ​un​ ​morceau​ ​de​ ​gingembre​ ​
frais​ ​de​ ​la​ ​taille​ ​d’un​ ​petit​ ​dé
•​ ​3​ ​pruneaux​ ​moelleux​ ​
dénoyautés
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme​ ​
(acheté​ ​au​ ​rayon​ ​frais)
Pressez​ ​le​ ​citron.​ ​Épluchez​ ​et​ ​râpez​ ​
le​ ​gingembre.​ ​
Mettez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​avec​ ​les​ ​pruneaux,​ ​
le​ ​gingembre​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​pomme​ ​dans​ ​
le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​
un​ ​mélange​ ​onctueux.​ ​
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Si​ ​vous​ ​utilisez​ ​des​ ​carottes​ ​avec​ ​leurs​ ​fanes,​ ​
remplacez​ ​le​ ​cerfeuil​ ​par​ ​celles-ci​ ​(prenez​ ​
une​ ​quantité​ ​équivalente)​ ​et​ ​mettez​ ​le​ ​reste​ ​
des​ ​fanes​ ​dans​ ​la​ ​soupe​ ​(voir​ ​page​ ​130).
Smoothie​ ​
pomme-carotte​ ​
au​ ​cerfeuil
PRÉPARATION​ ​:​ ​4​ ​MIN
par​ ​personne
•​ ​10​ ​brins​ ​de​ ​cerfeuil​ ​environ
•​ ​1​ ​carotte​ ​moyenne
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme
Rincez​ ​le​ ​cerfeuil.​ ​Brossez​ ​la​ ​carotte​ ​
sous​ ​l’eau​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​rondelles.​ ​
Mettez​ ​le​ ​cerfeuil​ ​et​ ​les​ ​rondelles​ ​
de​ ​carotte​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​pomme.​ ​Mixez​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​onctueux.
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​la​ ​menthe​ ​
par​ ​de​ ​l’estragon.
Smoothie​ ​
pomme-fraise​ ​
à​ ​la​ ​menthe
PRÉPARATION​ ​:​ ​3​ ​MIN
Par​ ​personne
•​ ​4​ ​à​ ​6​ ​fraises
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme
•​ ​4​ ​feuilles​ ​de​ ​menthe
Rincez​ ​et​ ​équeutez​ ​les​ ​fraises.
Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​pomme​ ​
et​ ​la​ ​menthe​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.​ ​
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Les​ ​peaux​ ​et​ ​les​ ​pépins​ ​se​ ​mixent​ ​plus​ ​
ou​ ​moins​ ​bien.​ ​Si​ ​la​ ​texture​ ​vous​ ​dérange,​ ​
vous​ ​pouvez​ ​ltrer​ ​le​ ​smoothie​ ​
dans​ ​une​ ​passoire​ ​ne.
Smoothie​ ​
de​ ​pomme​ ​aux​ ​fruits​ ​
des​ ​bois
PRÉPARATION​ ​:​ ​2​ ​MIN
Par​ ​personne
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​pomme
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​fruits​ ​rouges​ ​frais​ ​
ou​ ​surgelés,​ ​seuls​ ​
ou​ ​en​ ​mélange​ ​(framboises,​ ​
myrtilles,​ ​mûres…)
Mettez​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​pomme​ ​et​ ​les​ ​fruits​ ​
dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.​ ​
Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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Smoothie​ ​
raisin-kiwi-myrtilles
PRÉPARATION​ ​:​ ​4​ ​MIN
par​ ​Personne
•​ ​1​ ​kiwi
•​ ​100​ ​g​ ​de​ ​myrtilles
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​raisin​ ​
«muscaté​ ​»
Épluchez​ ​le​ ​kiwi,​ ​rincez​ ​les​ ​myrtilles.​ ​
Mettez​ ​les​ ​fruits​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​raisin​ ​
dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.​ ​
Servez​ ​aussitôt.
Smoothie​ ​
raisin-litchi​ ​
à​ ​la​ ​rose
PRÉPARATION​ ​:​ ​5​ ​MIN
Par​ ​personne​ ​
•​ ​4​ ​litchis​ ​frais
ou​ ​en​ ​conserve
•​ ​20​ ​cl​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​raisin​ ​blanc
•​ ​1/2​ ​cuill.​ ​à​ ​café​ ​d’eau​ ​
de​ ​rose
Épluchez​ ​et​ ​dénoyautez​ ​les​ ​litchis.​ ​
Mettez-les​ ​avec​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​raisin​ ​et​ ​l’eau​ ​
de​ ​rose​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​du​ ​blender.​ ​
Mixez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
onctueux.
​ ​Servez​ ​aussitôt.
Côté​ ​sucré
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