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Préparation de la glace pilée

La glace préalablement pilée constitue un des ingrédients de base des
smoothies. Utilisez de 'eau de source ou minérale.

Sivous ne possédez pas un mélangeurtrés puissant avec de bonnes lames
ou s'il n‘a pas de fonction vous permettant de broyer la glace, placez tout
simplement vos glagons dans un sac en plastique assez épais ou dans un
linge plié et concassez-les avec un marteau ou un rouleau a patisserie.
Une petite réserve dans le congélateur serait pratique pour les smoothies
que vous désirez bien frais.

Allez-y joyeusement, surtout I'été : congelez thés, jus, laits et petits fruits.
Au moment de vous en servir, il est conseillé de laisser décongeler a
I'air ambiant les cubes glacés quelques minutes avant de les ajouter au
mélangeur. La glace qui a déja commencé a fondre refroidira rapidement
la préparation.
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Ce smoothie onctueux contient de la vitamine C, des minéraux

et du bétacarotene. Une gaterie nourrissante.

50 g (V3 tasse) de bleuets
1 mandarine, en quartiers

1 boule de yogourt glacé
a la vanille

1 pincée de poudre
de caroube

Glace pilée, selon
la consistance désirée

Dans le mélangeur, mettre les bleuets
et la mandarine.

Mélanger a petite vitesse environ
30 secondes et augmenter
graduellement la puissance
pendant 30 secondes a 1 minute.

Ajouter le yogourt, la caroube et
mélanger jusqu’a consistance lisse.

Ajouter de la glace pilée et mélanger
de nouveau pendant 5 secondes.
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