  Smoothies aux 4 Fruits

   Préparation en 10mn  sans ajout de sucre 
   Difficulté : simple
  Après une bonne Paella !

   Rien de tel pour un dessert de saison bien rafraîchissant !   

   Pour 2 personnes :
   -2 pêches  Jaunes

   -1 pêche   Blanche

   -1 tiers ou une part de pastèque ( selon la taille) 

   -1 part de melon  

   Après avoir passer sous l’eau vos pêches 
   Couper les  en quart retirer les noyaux (sans retirer la peau* )
   Couper pastèques et melon en carré (retirer la peau)
   Verser le tout dans un blender ou un mixeur 

   Ajouter 20 cl de lait 

   Mixer en pendant 3 à 4 mm en augmentant progressivement la vitesse 
  L’appareil est prêt ! Mettre le tout au Frais 
 Astuce :

  A préparer avant  une recette culinaire 

  Si vous ne possédez pas de blender utiliser un mixeur de votre choix

  Le résultat sera à l’identique !
 * 30%  des  vitamines se  trouvent dans la peau, important de bien rincer vosfruits
