
Préparation :

1.	 Couper la mangue, la pomme, la carotte et l’orange en gros morceaux.

2.	 Éplucher le gingembre et le couper en fines lamelles.

3.	� Verser tous les ingrédients dans un récipient haut avec environ 1 dl d'eau et le romarin,  
puis réduire en purée.

À boire tel quel ou à garnir avec des filets d’orange, de la mangue et des branches de romarin frais.

Compagnon épicé – le smoothie carotte et gingembre

Pour 2 personnes, préparation : 10 minutes

Ingrédients :
½ mangue
½ pomme
1 carotte
1 orange
15 g de gingembre
1 prise de romarin
1 dl d’eau

par Bettina Breiter

À propos de Bettina Breiter :
Bettina Breiter aime passionnément cuisiner et manger. Elle gère depuis 3 ans avec succès son blog culinaire « Steamhaus » (« La maison de la  
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