smoothie ananas & amandes

Personnellement, j’'adore les smoothies. C’est simple, frais et
ca remplit bien. Une matin, sans pain ou sans biscottes, c’est
une bonne alternative. On y met de bonnes choses et le
résultats est plein d’énergie et délicieux.

Pour 2 personnes : 1/2 Ananas victoria — une poignée d’amandes
bio — 2CS de flocons d’'avoine — 10cl de thé glacé maison —
20cl de lait écrémé bio (peut étre remplacé par du lait de
soja nature voire du lait d’amandes)

Dans un blender, mettez tous les ingrédients solides.
Ajoutez le thé et mixez. Vous allez avec un genre de pate.

Délayez avec le lait. Vous pouvez augmenter la quantité de
lait (ou la diminuer) en fonction de la consistance que vous
aimez.

A déguster de suite (pour garder toutes les vitamines).

C’est une boisson complete =)


http://www.kui-zine.com/smoothie-ananas-amandes/

