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Quantité Ingrédients Préparation

1 banane
1. Mélanger tous les ingrédients dans un mélangeur 

électrique et servir frais. 

500 ml  
(2 tasses)

fruits surgelés, 
partiellement 
décongelés

350 g tofu soyeux mou

375 ml  
(1 1/2 tasse)

lait ou boisson 
de soya nature 
enrichie

Fiche recette

Smoothie en folie
Portions : 4 

Préparation : 5 minutes


