Les chroniques de Gourmande Julie
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Smoothies et autres rafraîchissements
« Maman, j’ai soif ! Maman, j’ai chaud ! Maman, pas encore de la limonade ! » Et voilà, nous sommes en pleine canicule et je dois rafraîchir ma marmaille tout en faisant preuve d’originalité ! Mais pas question de passer des heures dans la cuisine, c’est que j’ai chaud moi aussi ! Voici donc quelques idées de rafraîchissements rapides à faire, qui plairont certainement à tous !  
Smoothies mangue et pêche
Pour 4 personnes
2 tasses de jus pêche et de mangue «Happy Planet»
1 tasse de chair de mangue (ou plus, si vous préférez une consistance plus épaisse)
2 tasses de glaçons
1 cuillère à table de miel biologique des Hautes Laurentides d’Anicet
Menthe verte LJU
Placez tous les ingrédients au mélangeur ou au robot et mélangez jusqu’à consistance onctueuse. Servez dans de grands verres, et décorez d’une tranche d’orange ou d’une tige de feuilles de menthe. Voilà une bonne dose rafraîchissante de calcium et de vitamine C ! 
Lassi fruité 
Pour 4 personnes

Le lassi est une boisson indienne sucrée à base de yogourt et souvent aromatisée à la mangue ou à l’eau de rose. En voici une version tout aussi rafraîchissante au lait de coco, banane et fraise. Succès garanti auprès des enfants. Moi j’y ai trouvé une façon de faire passer les produits laitiers à ma plus grande sans qu’elle s’en rende compte !
2 tasses de yogourt nature biologique Liberté
1 tasse de lait de coco
1 tasse de jus banane et fraise « Happy Planet »
2 tasses de glaçons
Placez tous les ingrédients au mélangeur ou au robot et mélangez jusqu’à consistance onctueuse. Servez immédiatement. 

Un classique – le flotteur !
J’ai grandi avec cette recette, ma mère nous en préparait à toutes les sauces : avec du Cream Soda, du 7Up, du Ginger Ale, etc. Est-ce que ça se fait encore aujourd’hui? Ce n’est pas ma suggestion la plus « santé », mais bon, je suis très nostalgique et je revis plein souvenirs en écrivant ce paragraphe !
Pour 1 portion 

1 boule de crème glacée à la vanille
1 cannette de boisson gazeuse racinette Root Beer « Santa Cruz »

Déposez la boule de crème glacée dans un grand verre. Remplissez le verre de boisson gazeuse en la versant directement sur la crème glacée. Ajoutez une paille et savourez avec vos enfants !
Rafraîchissements version adulte

Y’a pas que les enfants qui ont chaud et soif ! Voici quelques idées pour les adultes.
Cocktail fruité

1 part de jus de lime
2 parts de sirop de grenadine
3 parts de rhum blanc
4 parts de jus pêche et mangue « Happy Planet »
1 tranche de lime 

Mélangez tous les ingrédients et servez sur glace. Décorez d’une tranche de lime.
Cette recette est toute simple. Il suffit de retenir les parts 1-2-3-4 et le tour est joué!

Cocktail pétillant
Pour 4 personnes
3 tasses de vin blanc sec
2/3 de tasse de sirop de grenadine
1 cannette de boisson gazeuse orange et mangue « Santa Cruz » 

Mélangez tous les ingrédients et servez sur glace. Vous pouvez ajuster la quantité de sirop de grenadine selon si vous désirez une boisson plus ou moins sucrée.

Limonade pour adultes
Pour deux personnes
Attention… ce cocktail est assez traître… il est vraiment désaltérant et se boit comme de l’eau !

1 cannette de boisson gazeuse limonade et framboise « Santa Cruz »
1 tasse de limonade
2 onces de liqueur de mandarine (ou plus, ou moins, au goût)
Servez sur glace et dégustez ![image: image13.jpg]
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