Soupe froide aux fraises

Ingrédients :

3 tasses de fraises fraiches entiéres ou surgelées
1/3  tasse de sucre

1 c. a table de fécule de mais

Yo tasse d’eau

2 tasses de lait froid

1 c. a thé de zeste d’orange rapé

Pourquoi pas?

Déposer les fraises dans le récipient du mélangeur. Couvrir et mélanger jusqu’a

I’obtention d’une texture lisse.

Dans une casserole moyenne, méler le sucre et la fécule de mais; ajouter I’eau en
remuant. Ajouter les fraises en purée. Cuire a feu modéré, en remuant jusqu’a ce que le
mélange bouillonne et épaississe. Laisser refroidir, puis réfrigérer pendant 4 heures.

Avant de servir, ajouter graduellement le lait et le zeste d’orange. Servir froid.

Parfait pour accompagner les repas sur la terrasse.

SANTE

1 tasse de fraises :

47 calories = faible

261 mg potassium = trés bon 1 orange =237 mg
89 mg vitamine C  =excellent 1 orange =70mg
22 mg calcium = faible 1 tasse de lait = 310 mg
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1 banane = 451 mg

BON APPETIT!



