Фруктовый смузи
(1 порция)
· ¾ стакана йогурта
· ½ стакана ягод (свежих или замороженных: клубника, черника или др.)
· ½ спелого банана
· ½ стакана ананасового сока
· 1 ст. л. измельченных льняных семян
Измельчите все ингредиенты в блендере или кухонном комбайне. Можете украсить смузи щепоткой измельченной корицы, ванилью, мятой или другими пряностями. 

Парфе 
(3 порции)
· [bookmark: _GoBack]100 г печенья из «швейцарского» теста
· 1 стакан ванильного крема
· 1 стакан фруктов и ягод
· 0,5 стакана грецких орехов (крупно нарезать)
· 1 ч. л. изюма
· 1 банан (нарезать кружочками)
Выкладывать все ингредиенты слоями поочередно: печенье, крем, кисель, орехи, изюм, банан, крем.
Тесто «Швейцарское»:
· 1 стакан нерафинированного масла
· 1 стакан воды (очень холодной)
· 1 ч. л. соли
· 4-5 стаканов белой муки
Взбить в блендере первые три ингредиента до пышной белой пены. Влить в емкость с мукой и замесить тесто.
Ванильный крем:
· 1 стакан рисовой молочной каши
· 1 стакан воды
· 1/8 ч. л. соли
· 2 ст. л. меда или сахара
· 0,5 ст. л. натуральной ванили с сахаром
