Ricette per i latti vegetali per la colazione al mattino

 Latte di Anacardi 
1 tazza di anacardi
1 ½ c acqua
Portare ad ebollizione
5-7 datteri o ¼ tazza di miele
1 cucchiaino di sale
1 cucchiaino di zucchero alla vaniglia
5 ½ c acqua
Frullare il tutto *
Latte di banana e cocco
2 banane
1 tazza di cocco
1 litro di acqua tiepida
2 cucchiai di zucchero di canna
1 cucchiaino di sale
Frullare il tutto *
Latte D’Avena
1 tazza di fiocchi d’avena cotti
1 litro di acqua tiepida
2 pere
1 cucchiaino di estratto di vaniglia
2 cucchiai di zucchero
1 cucchiaino di sale
Frullare il tutto *
Latte di Riso
1 tazza di riso già cotto
1 litro di acqua tiepida
1 cucchiaino di scorza di limone **
1 cucchiaino di estratto di vaniglia
1 cucchiaino di sale
2 cucchiai di miele
Frullare il tutto *
Latte di nocciola
1,5 tazza di noci
1 litro di acqua tiepida
2 cucchiai di carruba in polvere
2 cucchiai di zucchero
1 cucchiaino di sale
1 cucchiaio di cocco
Frullare il tutto *
Yogurt
1 dl di anacardi
3 dl riso (cotto)
2,5 dl latte di soia
½ kg frutti di bosco
succo di limone
miele
estratto di vaniglia
Macinare le noci per farli diventare una farina nel frullatore. Aggiungere tutti gli altri ingredienti e frullare il tutto ancora per 2 minuti.
1 c = 250 ml
* eventualmente scollare il residuo
** meglio bio
