Smoothies! est e livre qu’il vous faut pour préparer
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de legumes frais, de lait frappé ou de glace.

Des recettes faciles a réaliser et qui vous permettent en
uri coup d'eeil de prendre connaissance des ingrédients
ainsi que des secrets de préparation.

Entre le cocktail vitaminé, véritable coup de fouet

pour démarrer en beauté |a journée, et le cocktail

100 % plaisir 3 déguster lentement, ce livre saura
inévitablemernt vous tenter,

% 75 recettes originales a base de fruits, de légumes

et de produits laitiers.

* Des conseils avisés sur les ingrédients, le matériel,

et la meilleure facon de servir les smoothies.
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PARLONS ~

(MOOTHIE

Qu'est-ce qu‘un smoothie ? une boisson & base de fruits ? une

boisson a base de fruits et de légumes ? ou bien une boisson a base
de fruits mélangés avec du yaourt, de la créme glacée ou du sorbet ?
Pour les puristes, un smoothie s‘obtient en mixant le frult, tout le
fruit et rien que le fruit. Ainsi, la grande différence entre un smoothie
et un jus de fruits, c'est que pour l'un on utilise la totalité du fruit
alors que pour I'autre on extrait uniquement le jus,

Cela dit, n'étant pas de nature  suivre les régles imposées, ce livre
est du coup un savant mélange de toutes les combinaisons possibles :
des jus de fruits purs, des smoothies 100 % fruits et légumes, des
mélanges de fruits et de légumes combinés avec des produits laitiers
ou des substituts végétaux. Il propose également des smoothies avec
des additifs naturels pour favoriser le bien-&tre ainsi qu’un chapitre
entier de recettes pur plaisir avec de succulents mélanges a base de
sorbet ou de créme glacée. Une chose est sire, quel que soit le nom
que vous leur donniez, le plus important c'est le go(t, et croyez-moi,

chacune de ces recettes est absolument délicieuse.
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QUEL EST L'INTERET

DE LES FAIRE
(OI-MEME ?
Le commerce propose une
gamme de plus en plus étendue
de jus et de smoothies - tous
plus attirants les uns que les
autres pour donner envie de les
acheter et de les boire dans la
foulée. Il est vrai que c'est un
moyen a la fois facile et pratique
pour tous de consommer tout ou
partie des cinq fruits et |[égumes
recommandés par jour, surtout
quand on n‘a pas une minute a
soi. Pourquoi s'embéter 3
éplucher et & couper des fruits
ou des |égumes puis & nettoyer le
mixeur alors qu'on trouve un
choix énorme de produits préts a
€tre consommés ? Je pourrais
donner

vous beaucoup de

bonnes raisons, mais la meilleure

a mes yeux est que lorsquon les
fait soi-mé&me, on sait exactement
e qu'on met dedans. En fait,
beaucoup des produits tout préts
contiennent des sucres ajoutés,
des conservateurs, des colorants
artificiels pour permettre leur
conservation, et en plus ils
colitent assez cher, tandis que les
Jjus et smoothies faits maison, en
plus d'étre plus €conomiques,
sont une source immédiate et
bien plus riche de nutriments
essentiels. L'autre avantage a les
faire soi-méme est qu'on peut
choisir les ingrédients qu'on va
mixer en fonction de ses goiits et

de son régime alimentaire.

LES BIENFAITS
Non seulement les jus et
smoothies faits avec des fruits et

légumes frais sont une source de
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plaisir mais, en plus, ils sont trés
bons pour la santé. Voici une liste
de quelques-uns des bénéfices
associés a la consommation
réquliére de jus et de smoothies :
« Un teint plus éclatant,

» Une plus grande €nergie.

« Le soulagement de certains maux
comme les rhumes, le stress,
I'insomnie ou la dépression.

« Certaines combinaisons sont
reconnues

également pour

favoriser la prévention de
certaines maladies comme le
cancer. Pour autant, ¢a ne veut
pas dire qu'il faut boire huit
verres de jus ou de smoothies a
base de fruits ou de légumes frais
par jour. |l est dailleurs
recommandé de consommer ces
boissons dans le cadre d'un
régime alimentaire équilibré. Si

vous n‘avez jamais bu de jus de
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fruits frais ou de smoothies de
maniére réguliére, commencez
par deux verres par jour, et une
fois que vous aurez pris
I'habitude

passez a3 quatre verres sans

d'en consommer,
jamais dépasser cette quantité.

Variez les fruits et |égumes
utilisés afin d'élargir la gamme
d'éléments nutritifs.

Si certaines des recettes de ce
livre sont trés saines car réalisées
a base de fruits et de légumes
frais, d‘autres contiennent du
yaourt grec, de la créme fraiche
ou encore de |a créme glacée. Ces
boissons sont bien sir délicieuses
mais réservez-les pour les
pccasions ol vous voulez vous
faire plaisir et n‘en prenez pas

chaque jour.
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L ARTILLERIE LOVRDE
Avant de vous lancer dans les recettes de ce livre, vérifiez que vous
avez |'équipement nécessaire, a savoir une centrifugeuse et un robot
blender. || en existe de nombreux modéles mais je vous conseille de
ne pas lésiner sur le prix. Sachez que les appareils les plus chers durent
bien plus longtemps que leurs homologues bon marché et qu'ils
donnent de bien meilleurs résultats qui, a8 terme, se traduiront par
des bénéfices encore plus grands sur votre santé. Suivez toujours le
maode d'emploi et nettoyez bien chacune des piéces aprés utilisation.
Si vous ne |e faites pas, vous risquez de le regretter : il n'y a rien de

pire que la pulpe de fruit séchée !

Les centrifugeuses
De tous les appareils électriques permettant de faire des jus, ce sont
les moins chers. Les fruits et légumes sont broyés puis moulinés. Le
jus sort d'un coté tandis que la pulpe est stockée dans un récipient 3
part. Il en existe de nombreux modéles. C'est |'appareil idéal pour
ceux qui ne comptent l'utiliser qua l'occasion ou pendant les
vacances. En revanche, si vous voulez boire chague jour des jus

de qualité, ce n'est pas la meilleure option. En effet, le produit
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final est souvent assez épais,
un peu trouble et il contient
généralement beaucoup de
pulpe. L'autre inconvénient de la
centrifugeuse  est que les
enzymes peuvent étre détruits

lors de I'extraction du jus.

Les extracteurs de jus
lls sont plus high-tech que les
centrifugeuses, donc plus chers,

et fonctionment wun peu

différemment. Au liey détre
broyés, les ingrédients sont
finement hachés. La pulpe est
ensuite passée 3 travers une
sorte de tamis pour en extraire le
jus. Le moteur étant moins
rapide, il y a moins de frictions et
'appareil chauffe donc moins,
Du coup, les jus ont un goiit plus
frais et sont de meilleure qualité.
Les  extracteurs de  jus

fournissent plus de jus que les
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centrifugeuses ; un jus plus clair
et plus nourrissant puisqu’il
conserve davantage d'enzymes
vivants, de fibres, de vitamines
et d'oligoéléments. Les modéles
les plus chers sont équipés
d'accessoires permettant de
préparer également des aliments
pour bébé, de la créme glacée,

des sorbets ou des sauces.

Les presse-agrumes
Il en existe deux sortes :
Les presse-agrumes électriques :
le jus est extrait et recueilli dans
un réservoir prévu a cet effet.
Les presse-agrumes manuels : ils
possédent une grille qui permet
de retenir les pépins et un
réservoir pour recueillir le jus

filtré par la grille.

Ces appareils sont parfaits pour
les agrumes mais il est quand
méme préférable d‘utiliser une

centrifugeuse ou un robot blender

A gauche : [l est indispensable d‘avoir
un robot blender de bonne qualité.
Ci-contre : Un robot & smoothies est
un gadget plutét sympa dans une
cuisine

qui permettent de conserver 3 la

fois la fibre et la pulpe du fruit.

Les robots blenders

ou robots mixeurs
Les boissons préparées au blender
sont plus nourrissantes que celles
faites dans une centrifugeuse
puisqu’elles conservent la fibre
des fruits et des légumes. Pour un
meilleur résultat, choisissez des
fruits de consistance plutot molle
comme les fruits rouges, les
bananes ou les péches et ajoutez-
y un Ingrédient liquide, de |'eau,
du lalt ou du jus de fruits. |l est
préférable d'acheter un robot
blender assez puissant pour que le
résultat soit le plus onctueux
possible. Certains blenders sont
capables de broyer les glacons,
d‘autres non ; lisez attentivement
le mode d’emploi au préalable pour
éviter d'endommager la lame.

Les robots a smoothies
Ce sont des robots spécialement
concus pour faire des smoothies.
lls mélangent et émulsionnent
les ingrédients jusqu’a obtention

d'une boisson onctueuse et
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mousseuse. La plupart d'entre
eux supportent les fruits
congelés, la créme glacée et les
glacons (vérifiez tout de méme la
notice). lls sont en général
équipés d'un robinet verseur, ce
qui permet de ne pas devoir
retirer le récipient pour servir.
En ce qui me concerne, je préfére
nettement les robots blenders,
qui
surtout si on les utilise souvent.

durent plus longtemps

Autres ustensiles
bien utiles
Les instruments suivants vous
seront d'une grande aide pour
faire vos jus et vos smoothies :
Des couteaux bien aiguisés :

essentiels pour préparer vos

fruits et léqumes.

Une spatule en silicone : idéale
pour racler les mélanges les plus
épais dans le fond du robot
blender. ‘

Des planches & découper
pratiques pour préparer les fruits
et les l[égumes.

Une brosse a légumes : elle
s'utilise  pour nettoyer les
légumes sans les peler, ce qui
permet de conserver les éléments
nutritifs qui se trouvent sous ou
dans la peau des légumes,

Un dénoyauteur a cerises : pour
dénoyauter les cerises sans trop
se fatiguer.

Un vide-pomme : ce petit gadget
permet d'éplucher les pommes et
les poires bien plus vite et bien
plus facilement qu'avec un

couteau.
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Un zesteur : trés utile pour
gratter le zeste des agrumes si la
recette le demande mais
également pour le prélever en
spirales pour décorer.

Un canneleur : l'outil ressemble
beaucoup a un zesteur mais
permet de faire des spirales de
zeste beaucoup plus longues,
Une cuillére 3 glace : pratique
pour faire des boules de glace, de
yaourt glacé ou de sorbet. Un
conseil : trempez la cuillére 3
qglace dans de I'eau chaude avant
chaque boule de glace, pour
éviter que la créme glacée n'y
adhére.

Verres et cuilléres mesureurs :
ayez-en toujours plusieurs a
portée de main !

Un broyeur a glace : il n'est pas
indispensable dans la mesure ol
la majorité des mixeurs et des
robots & smoothies pilent la

glace. Pour la piler a la main,

A gauche : Un couteau bien affité
est un outil indispensable pour
préparer fruits et légumes.

Ci-contre : Les balances électroniques
sont les plus fiables.

mettez un torchon propre sur le
plan de travail, étalez les glacons
sur une moitié du torchon et
repliez  l‘autre  par-dessus.
Utilisez un instrument lourd, un
maillet par exemple, et frappez
fermement. Dépliez le torchon
et raclez-le doucement avec une
cuillére pour récupérer la glace
pilée. Transférez-la dans un verre
ou un pichet.

Un économe : bien plus pratique
qu'un couteau pour éplucher les
légumes avec finesse et rapidité.
Une balance : bien étalonnée,
elle vous permettra d'utiliser les
quantités exactes précisées dans
les recettes.

Un tamis : trés utile pour filtrer
les liquides et se débarrasser des
pépins.

Des récipients en verre ou en
plastique avec couvercles : pour
conserver ou garder les jus au
frais pendant un petit laps de
temps.

Un presse-citron : Il faut
toujours en avoir un sous la
main. On ne trouve pas mieux
pour avoir du jus de citron dés

qu‘une recette le demande.
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CHOISIR
l.a qualité du jus ou du smoothie qui sortira de votre robot dépend de
la qualité des produits que vous y aurez mis, Gardez cela en téte
quand vous faites vos courses. 51 vous voulez un jus de fruits sain,
autant éviter les produits traités avec des pesticides. Si vous vous
préparez un smoothie pur plaisir, utilisez de la créme glacée ou du
yaourt de bonne qualité, ou vous risquez d'obtenir un smoothie peu
onctueux et plutét fade. Tant qu'a prendre le temps de faire vos

boissons vous-méme, faites-les de la meilleure qualité possible.

n impact

i auelaues
queiques

Iégumes de saison.

plus le résultat sera sucré et meilleur sera le

= Assurez-vous que les produits que vous achetez n'ont pas de taches.
» Si possible, achetez des produits issus de l'agriculture biologique :

ils sont garantis sans pesticides et donc plus purs et plus sains. Sinon,
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si vous préférez, épluchez ygos

fruits et légumes avant de |g¢
utiliser.

» Par commodité (et au cas gy
vous ne trouveriez pas le prodt
frais), utilisez des fruits ou des
lEgumes secs, en boite, congegs
ou en bouteille. Essayez d'opter
pour la meilleure qualjg
possible.

« A la saison des fruits rouges,
achetez-en en grande quantjis
et congelez-les pour upe
utilisation ultérieure.

Préparation
Il y a quelques petites chosey 3
savoir pour utiliser les fruits gy
les légumes :
« lavez toujours les fruits, |ag
légumes et les herbes aromatiques

«» Utilisez des produits aussi frais
que possible et assurez-vous
qu'ils ne soient ni trop mirs, ni
abimés ; il ne doit y avoir ni
taches ni talures.

« Les fruits dont la peau n'est pas
comestible, comme la banane ou
la mangue, doivent étre épluchés
au préalable.

Les fruits durs : pour ces fruits,
comme la pomme ou la paire, il
faudra utiliser une centrifugeuse
ou un extracteur de jus. Coupez-
les en quatre et retirez la tige.
Les fruits tendres et & noyau :
pour ceux-1a, on peut utiliser un
robot blender/mixeur ou un
robot ménager, en veillanta bien
enlever au préalable les gueues
des baies quand cest nécessaire,

et les noyaux.
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quelques heures dans de l'eau
chaude avant emploi afin de les
réhydrater.

Racines et tubercules : seul une
centrifugeuse ou un extracteur

de jus peuvent en extraire le jus.

Produits laitiers et
substituts végétaux
Méme régle que pour les fruits et
légumes, achetez la meilleure
qualité possible et, si vous le
pouvez, achetez des produits
issus de l'agriculture biologique.
Le lait demi-écrémé et écrémé ;
optez pour le lait demij-écrémé
ou ecrémé si vous voulez une
boisson plus saine ou si vous étes
au régime. |ls sont tous les deux
riches en calcium et contiennent
moins de matiéres grasses et
moins de calories que le lait

entier.

Le lait entier : il est riche et
crémeux mais il contient un taux
€levé de graisses saturées.

La créme fraiche : pour les
recettes plaisir et pour se faire du

bien, il existe différentes sortes

Toutes contiennent un taux
élevé de graisses saturées.

Les yaourts au bifidus actif : ils
contiennent de bonnes bactéries
qui facilitent |e transit intestinal.
Riches en calcium, ils sont
souvent tolérés par ceux qui
souffrent d'intolérance au
lactose.

Les yaourts grecs : ils sont bien
plus épais que les vyaourts
classiques mais ils sont aussi bien
plus caloriques et ne doivent
donc &tre utilisés que pour se
faire  plaisir de maniére

occasionnelle. || existe également

des versions allégées,

de crémes comme la créme

a1

avant emploi. Les fruits secs ; faites-les tremper

liquide ou la créme fraiche.
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Le lait de coco allégé : une bonne

alternative au lait de coco entier.
Le lait d'amande : une alternative
aux produits laitiers, contenant
peu de cholestérol et pas de
sucres ajoutés. |l convient aux
végétariens et il est riche en
acides gras mono-insaturés.

Le lait deriz : il 3 une consistance
moins €paisse que le lait de
vache et un golt trés sucré, Il
existe plusieurs parfums.

Le lait de soja :
végétal, qui par ailleurs ne

un autre lait

contient pas de gluten.

Le lait d'avoine : encore un lait
végétal. Un golt a la fois riche,
crémeux et onctueux.

Le babeurre : riche en calcium et
pauvre en graisses, il favorise la
digestion.

La créme glacée : tous les parfums
possibles et imaginables existent.

Il existe également des glaces
allégées en graisse, en sucre et
toutes sortes de versions pour
ceux qui font attention a leur
sante.

Le tofu : il existe trois consistances :
ferme, semi-ferme et soyeux. Le
tofu étant naturellement fade, sa
présence affectera davantage la
texture que le goiit de la boisson.
Le mieux est d'utiliser du tofu
soyeux, en raison de sa texture a

la fois épaisse st crémeuse.

Additifs naturels
Je suis slire que vous connaissez la
plupart des ingrédients auxquels
je fais référence dans ce livre mais
il est possible que certains vous
soient étrangers, comme les
additifs naturels utilisés dans le
chapitre « Des concentrés de

bien-étre » (p 136 a 161).

i
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Rappelez-vous que |'utilisation de
ces additifs doit
conformément aux conseils de
leurs fabricants et vérifiez

se faire

toujours que le produit vous
convient avant de l'utiliser.
Le pollen dabeille :

comme |'un des produits naturels

considéré

les plus complets, il contient les
22 acides aminés, des minéraux,
des vitamines et des enzymes.
Cest un formidable booster
d'énergie, une source de
protéines, et il peut aider 3
diminuer les effets du stress.
L'echinacea : stimule les systémes
immunitaire et lymphatique.
L'echinacea se présente sous
forme de gélules, d'extrait ou de
thé.

L'huile de graines de lin : trés
utile pour les végétariens et pour
tous ceux qui ne mangent pas de
poisson. En effet, |'huile de
graines de lin est riche en acides
gras essentiels oméga 3 et en
alpha-linoléique qui, une fois
ingérés, peuvent se transformer
en acides gras EPA et DHA qu'on
retrouve dans le poisson. |l

semble qu'elle aide a diminuer le

risque de maladies cardio-
vasculaires. On en trouve sous
forme de poudre ou d'huile.

La spiruline : une algue
microscopique en forme de
spirale. Elle est entrée dans la
catégorie des superaliments en
raison de ses vertus diététiques
exceptionnelles. Sa concentration
en substances nutritives est plus
forte qu‘aucun autre aliment,
plante, herbe

aromatique. On en trouve sous

graine ou

forme de poudre ou de gélules.
Les germes de blé : une excellente
source de vitamines B et E,
d'acide folique, de fer, de
magnésium et de potassium, sous
forme de paillettes ou d'huile.
L'herbe de blé : il s'agit de grains
de blé germés et devenus de
jeunes pousses de bié. Elle a des
vertus purifiantes et renforce le

systéme immunitaire.

m'n'nrnrn
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» Assurez-vous que vos smoothies sont bien frappés au moment de
les servir.

« Les jus et les smoothies sont faits pour étre bus aussitdt aprés leur
préparation. Leur valeur nutritionnelle diminue avec l'exposition a
l'air et certains fruits et légumes ont tendance a se dissocier assez
vite. Il n’est pas recommandé de les garder plus de 24 heures.

« Si votre smoothie est trop épais, ajoutez de |'eau minérale ou du jus
de fruits (le jus de pomme est parfait pour cela). §'il est trop liquide,
ajoutez un yaourt pour lui redonner une consistance plus épaisse.

« Les boissons trop dpres seront adoucies avec un peu de miel liquide.
« Faites des essais avec différents fruits et I[égumes pour trouver
votre recette 3 vous. Un conseil : n‘utilisez pas trop dingrédients en
méme temps, vous risquez de masquer leurs goQts et saveurs.

« De maniére générale, faites attention lorsque vous melangez des
jus de fruits et des jus de légumes car certains mélanges peuvent
provoquer des flatulences ou des ballonnements. Les exceptions sont
la carotte et la pomme qui se marient avec tout.

« Congelez les fruits en purée dans un bac a glagons et utilisez ces
glacons aux fruits pour agrémenter vos bolssons.

« Les fruits congelés sont idéals pour les smoothies.

24
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PRESENTATION

La présentation ne sera probablement pas votre préoccupation

premigre si vous buvez votre smoothie au petit matin, juste avant de

partir travailler. En revanche si vous recevez des amis pour le week-
end, ou si vous organisez un brunch, il est préférable de soigner un
peu la présentation.

PAS N'IMPORTE QUEL VERRE

Il existe une quantité impressionnante de verres. |l y en a vraiment de
toutes les tailles, de toutes les couleurs et de toutes les formes
imaginables. Aujourd’hui, méme les verres en plastique ont du style
et sont parfaits si vous organisez un de ces petits diners en plein air.
En fait, méme un verre en papier avec des pois ou des rayures peut
&tre génial dans certaines occasions. Réfléchissez bien au verre qui
mettra le mieux votre boisson en valeur et utilisez du verre
transparent autant que possible. La plupart des boissons présentées
dans ce livre ne se marient pas trés bien avec des verres de couleur.
En effet, le mélange entre la couleur du cocktail et celle du verre
donne parfois des résultats pas trés heureux.

26
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NHESITEZ PAS A MELANGER
Les agitateurs et les mini-parasols a cocktails, les pailles ou encore les
cuilléres 3 long manche apportent une touche déco a vos smoathies.
Clest le petit plus qui donne une note de féte si vous servez vos

smoothies lors d'une soirée ou d'un pique-nique.

LA TOUCHE FINALE
Le choix des garnitures va bien sGr dépendre du style de la boisson et des
ingrédients qu'elle contient. L'occasion choisie pour la boire ou la servir
sera également déterminante. Evidemment, il ne serait pas judicieux de
décorer un smoothie 100 % pur fruit avec des petits morceaux de cookie
au chocolat, 1l ne vous viendrait pas non plus a I'idée d'ajouter une
pincée de germes de blé sur un délicieux smoothie  la créme glacée.
\oici donc quelques suggestions : des quartiers de fruits, des spirales de
zeste, des brins d’herbes aromatiques, des noix, noisettes ou amandes et
des fruits rouges pour I‘option « santé », ou bien des miettes de cookies
écrasés, des copeaux de chocolat, des sauces parfumées et des boules de

glace pour les moments de « plaisir pur ».
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REMARQVYES
70 IMPORTANCE

» Chacune des recettes équivaut 3 un verre ou une portion.
» Sivous n‘avez jamais bu de jus de fruits ou de légumes frais
ni de smoothies, ne dépassez pas deux verres par jour. Pour
les habitués, ne dépassez pas les quatre verres. Variez les
fruits et Iégumes utilisés afin d‘élargir la gamme d’éléments
nutritifs apportés,

« Il faut impérativement diluer les smoothies et les purs jus
de fruits ou de légumes pour les enfants. Le mieux est l'eau
minérale mais vous pouvez également utiliser de la
limonade, de I'eau pétillante, des sodas ou du lait.

* S5i vous utilisez des plantes médicinales ou des
suppléments, lisez la notice et les conseils des fabricants afin
de vous assurer qu'ils ne vous sont pas contre-indiqués. En
cas de doute, consultez un médecin. Sachez que le fait de ne
Pas ajouter certains des additifs naturels et herbes
n‘affectera ni la qualité de la boisson, ni son goiit.

» Consultez votre médecin avant de prendre des
suppléments si vous étes enceinte, si vous allaitez, si vous
étes agé ou si vous prenez des médicaments,

» Utilisez la betterave en petite quantité et jamais seule ; son
jus peut entrainer des troubles intestinaux et des nausées.

28
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» Si vous prenez des médicaments, consultez un médecin
avant de boire de grandes quantités de jus de pamplemousse.
« N'utilisez jamais les feuilles de la rhubarbe car elles sont
toxiques. De plus, en raison de sa teneur élevée en acide
oxalique, il est recommandé de toujours cuire la rhubarbe
avant de la consommer ou de l'ajouter 3 une recette.
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Une busson. [Egere o rafraichussante.
3
Iim o oy
] 1 pomme, coupée en quatre et évidée
1 poire, coupée en quatre et évidée
S
15: 50 g de cerises équeutées et dénoyautées
Des glacons pour servir
im
| 1 brin de menthe fraiche pour décorer
o
-
(&)
-
Im
e |
v Pressez ensemble la POMME, la POIre et les
I
¥, cerises. Versez dans un verre rempli de
s glacons. Décorez avec le brin de menthe.
i
-
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Summeyr

s Breeze

Une bousson tres !‘frﬁ” PIEG;HJJ%M’ € powr [EtE.

1 orange, pelée et découpée en quartiers
200 g de grains de raisin noir
1 poire, coupée en quatre et évidée
Des glagons pour servir
1 zeste de citron vert pour décorer

Pressez ensemble 'OFANgeE, le raisin
et |a poire. Versez dans un verre rempli
de glacons. D&cCOrez avec le zeste
de citron vert.
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- un APErutif estwal eris cders
e

trm

= 1 grenade, coupée en deux et épépinée
. 1 0range, pelée et coupée en quatre
b De la glace pilée pour servir

- 2 cuillerées a café d’eau de fleur d’'oranger
-

Hem

-

LL

Pressez le jus des fruits séparément.
Versez d‘abord |€ jUS de la grenade
dans le verre rempli de glace pilée. Versez
ensuite !EJUS de |'ora NgE. Ajoutez
I'eau de fleur d’oranger et mélangez.

A\ LB LI
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Red Velvet

Un cocktall cotdewr J”Vté’ S & Larime A€ Lbﬁﬂf'.

T
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- 1 grenade, coupée en deux et épépinée
i 175 g de framboises
- 1 cuillerée a café d’eau de rose

mmmmm

Pressez les fruits.

= Ajoutez l'eau de rose et mélangez.
- Servez dans des Verres a shot.
g

-

-
-t 39



Kubl/} Reviver

Un ceckeail VU et reviEalisant

1 orange sanguine, pelée et coupée en deux
1 citron vert, pelé et coupé en deux
1 fruit de la Passion, coupé en deux
pour prélever la pulpe
Des glacons ou de la glace pilée pour servir

Pressez |'Orange et le citron vert
ensemble. Versez la pulpe du fruit de
la Passion dans le jus et mélangez.

Versez dans un verre rempli de glace,
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In the Fink

Un cockenil APALSANE as geite ALLAMIE

1 pamplemousse rose, pelé et coupé en deux
75 g de canneberges, fraiches ou congelées
1 pomme, coupée en quatre et évidée
Des glagons ou de la glace pilée pour servir

pressez €nsemble le pamplemousse
et les canneberges, puis ajoutez la
POMME et MIXEZ le tout.

Versez dans un verre rempli de glace et
servez frappé.
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{ﬂrapc Surpmge;
4 Un c-crsk{&ﬁ Mmifémnf‘. ;ﬁm‘fmr poar i
Jour de_grande chalear

200 g de grains de raisin noir, équeutés
200 g de grains de raisin blanc, équeuteés
1 pomme, coupée en quatre et évidée
6 feuilles de menthe fraiche
Des glacons ou de la glace pilée pour servir

Pressez ensemble le FAISIN et la pomme.
Ajoutez la menthe et mélangez.
Versez dans un verre rempli de glace.
Pour un Iong drink, ajoutez de I'€aU
minérale gazeuse.
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v Cracker

Une fousson de Nl}'ét e’pwfe et buen rglgvég,

1T

275 g de cassis sans les queues

H

2 oranges sanguines, pelées et coupées en
quatre

1 morceau de gingembre de 1,5 cm, pelé
De la glace pilée pour servir

&

Quelques grains de cassis pour décorer

e
e
=

Pressez ensemble le CASSIS, les Ora NgES et
== |egingembre. versez dans un verre rempli
- de glace pilée. Décorez avec le cassis.
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Winter Warmer
lvd

E?;wée et G/letd{ cest la bousson déale
pour wne doillette sourée 4 hiver.

2 poires, coupées en quatre et évidées
1 pomme, coupée en quatre et évidée
2 anis étoilés

BB W 66 @

TR T

E pressez les fruits ensemble et mettez-
.. lesdansune casserole. ajoutez ranis
=  6toilé. Amenez doucement 3 ébullition
— et laissez INTUSET. Versez dans un verre et
-
. servez chaud.

| -

v
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Cvcvmbey
s Cooler

P\ﬂﬁ‘ﬂff\o‘h{;ﬁ ANL avee sa petiee puunte LANLS.

200 g de concombre

110 g de bulbe de fenouil, débarrassé des
feuilles extérieures et coupé en morceaux

150 g d'asperges tendres, grattées
Des glacons pour servir
1 plumet.de fenouil pour décorer

Pressez ensemble le CONCOM bre,
le fenouil et les asperges.
Versez dans un verre rempli de glagons.
Décorez avec le plumet de fenouil.
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Cavvot (/Vau]

Un,jus orange VUF # la fous TROEUEUX e SALA

175 g de carottes, épluchees
2 branches de céleri, pelées

1 pomme, coupée en quatre et évidée
De la glace pilée pour servir

Pressez ensemble les carottes,
le céleri et la pomme.
Versez dans un verre rempli

de glace pilée.
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Wonder Whiv|

v 4
Un, Jus tres riche any SENELWES ;uwréa

M N W e

200 g d’herbe de blé, rincée et hachée
1 petite gousse dail, pelée

H]

2 branches de céleri, pelées
75 g de cresson

il

Des glacons pour servir
Quelques brins d’herbe de blé pour décorer

8

=
1 pressez ensemble 'lherbe de blé, rail
= et le Céleri. S€parément, pressez
B le Cr€SSONN par petites quantités.

= Mélangez e tout. Versez dans

- un verre rempli de glac;ons

et déCOI’EZ avec I'herbe de blé.

A
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Beetroot
v Cleanéer

181

Un, fus r{kvf 4 un roege ﬂﬂwgyﬂnf'

50 g de betteraves
1 morceau de gingembre de 1,5 cm, pelé
1 pomme, coupée en quatre et évidée
175 g de carottes, bien nettoyées

Du persil frais pour décorer

-n

-

E

-

- ) s

Pressez tous les Ing rédients
E ensemble. Versez dans un verre et S€rvez
bien frais, décoré avec le persil.
]

Y
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) That Treat

U cocktail €5 f?w{/ , ung vérueable €X Ptﬂ'! wn
At SAVEArS.

225 g de concombre
225 g de carottes, bien nettoyées
1/2 petit piment sans les graines
Environ 5 cm de lemon-grass
1 cuillerée a café de coriandre fraiche, hachée
De la glace pilée et 1 rondelle de citron

Pressez ensemble le CONCOMbre,
les carottes, le piment et le lemon-
grass. Ajoutez la coriandre et remuez.

Versez dans un verre rempli de glace et servez
avec la rondelle de citron.
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_ Fennel and
Orang_c ﬁmfa@]

Un, jug At [C&ﬂf‘ an_guit .M-A'f' bl(

175 g de bulbe de fenouil, sans les feuilles
extérieures, coupé en morceaux

1 0orange, pelée et coupée en quartiers
10 g d'aneth
1 rondelle d’orange pour décorer

pressez le fenouil puis ajoutez 'Orange
et Faneth et pressez 3 nouveau. Mettez dans
une casserole et cChauffez doucement.
Versez dans un verre et S€rvez chaud
avec la rondelle d'orange.
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_ « Charmer
=

= Onetuens e délcat
- 4 glagons

110 g de cerises, équeutées et dénoyautées
150 g de fraises, équeutées

H

1 poire, pelée, coupée en quatre et évidée

Des feuilles de menthe fraiche et des fraises
pour décorer

L

it}

Mettez les §lagons dans le blender et
mixez. AjOUtEZ les autres ing rédients
et mixez jusqu‘a obtention d’un mélange
onctueux. versez dans un verre et décorez
avec la menthe et les fraises.

W
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L2
= Cherry Roge
5 4 17

: . AP
- Nettoe e )mlém et mfmwﬁ(,f
- tn m@me temps.
= 300 g de pasteéque sans |'écorce (et sans les

pépins si vous le souhaitez)

g 110 g de cerises équeutées et dénoyautées

100 ml de jus de pomme
g De la glace pilée pour servir

Des morceaux de pastéque pour décorer

o
i
- Mettez la Pa Stéq U€ dans le blender et
- mixez jusqu'a broyer les pépins. Ajoutez les
== cerisesetle jus de pomme. mixez
- jusqu‘a obtention d'un melange
- onctueux. versez dans un verre rempli de
=5 glace et décorez avec la pastéque.
we?

67

&l




L2
f 5@1/1/‘7 Dazzler

g . .
RLGA{ l/fiEMf‘f ¢t (NCctenx

4 glagons
150 g de canneberges
| 150 g de myrtilles
| 100 ml de jus de poire
E Quelques canneberges et myrtilles
en plus pour décorer
I—_—
-
.
-
.
. Mixez les glagons dans le blender. Ajoutez les
= autres ingrédients et mixez jusqua
obtention d‘un melange onctueux.
##  Versez dans un verre et S€rvez bien frais,
décoré avec les canneberges et les myrtilles.
-

ws .69




Red Silk

Dﬂw ENX 2t totalement dfr‘?ﬁﬂd{m(’

75 q de fraises, équeutées et coupées en
morceaux

75 g de framboises
75 g de mdres
150 ml de jus de pomme
De la glace pilée pour servir

Quelques framboises et mlres
en plus pour décorer

Mixez tous les Truits et IerS dans le blender
jusqu'a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glace et

décorez avec les framboises et les mires.
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= Sunny Mornin
= T
- De L{Trﬂkyﬂ avec wn petit er
- TNCEUE ¢ Flewrt,
5 3 glacons
= 1 poire, pelée, évidée et coupée en morceaux
8- 3 abricots, dénoyautés et coupés en morceaux

- 1 nectarine, dénoyautée et coupée en morceaux
- 100 ml de jus de poire

, Quelques tranches d’abricot et de nectarine
L. pour décorer

Mixez les glagons dans le blender, ajoutez
tous les autres ingrédients et mixez
:E a nouveau jusqu’a obtention d'un méla nge

ONCtUeUX. versez dans un verre et
:g décorez avec les tranches de fruits.
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F’in@appf@ :
s Fleagvre

Frals ¢« tnctueny.

4 glagons
1 poire, pelée, coupée en quatre et évidée

1/4 d’ananas de taille moyenne, pelé, évidé et
taillé en gros morceaux

8 grandes feuilles de menthe fraiche plus
quelques-unes pour décorer

Mixez les Iagons dans le blender, ajoutez
les autres iNgrédients et Mixez a nouveau
jusqu obtention dun MElange onctueux.

Versez dans un verre et décorez avec la menthe.
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Watermelon
«  Wonder

Saln e rafralehussant.

H|

B O W

450 g de pastéque, pelée, épépinée si vous le
souhaitez et coupée en morceaux

1 citron vert, épluché et coupé en deux
1 brin de romarin frais, que les feuilles
Des glacons pour servir

I

1 morceau de pastéque et 1 autre brin de
romarin frais pour décorer

|24
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Mixez tous les ingrédients dans le blender
jusqu’a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glacons et

décorez avecla pastéque et le romarin.
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Frais ¢ Fﬂf‘fwi’?\é.

350 g de melon blanc, pelé, épépiné
et coupé en morceaux
2 kiwis, pelés et coupés en quatre
4 lychees, pelés et dénoyautés
Du kiwi en plus pour décorer

Mixez tous les mgréd ents dans le blender
jusqu’a obtention d’'un mélange
onctueux. versez dans
un verre et servez bien fra ppé,

décoré avec le kiwi.
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- o Otra wberyy
Melon Svrprise

E?;m U, CHeEmeny e toue sumplement
Lrrgsuseuble.

T M
(I T T

350 g de melon blanc, pelé, épépiné et coupé en
morceaux

225 g de fraises, équeutées
1 cuillerée 3 café d'extrait de vanille
Des glacons pour servir
1 fraise coupée en tranches pour décorer

Mixez le Melon, les fraises et rextrait
de vanille dans le blender jusqu’a obtention
d'un mélange onctueux. versez dans un

verre rempli de glacons et décorez_ avec les

&1

\&4

tranches de fraise.

81

A Y

mmMm T mmm
it



WY RE R RY BF RE

m

rea k,fa <5

s Bracer

Le parfaut cocktail réve b{«k -matin.

1 pamplemousse rose, pelé, épépiné et coupé en
morceaux

1 mangue, coupée en deux de chaque c6té du
noyau pour prélever la chair

1 banane, épluchée et coupée en morceaux
Des glacons pour servir

Mettez e pamplemousse, la mangue
et la Danane dans le blender et mixez
jusqua obtention d'un MElange onctueux.

Versez dans un verre rempli de glacons.
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Un cocktail frﬂbﬁ? et ﬂf'f%mg
éal pour e petit ajeaner.
1 papaye, pelée, épépinée et coupée en morceaux

1 fruit de la Passion coupé en deux pour
prélever la pulpe

100 ml de jus d'orange frais
Des glacons pour servir

Quelques morceaux de papaye de plus
et 1 rondelle d‘orange pour décorer

Mettez les TrUits et IerS dans le blender et
miXEZjusqu'é obtention d’'un mélange
onctueux. Versez dans un VEIre rem PII
de glagons et dECOrez avec les

morceaux de papaye et la rondelle d'orange.
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DElicat o exotigue.
b
-
Eve
= 1 goyave, pelée et coupée en morceaux
Le jus de 1/2 citron vert

L2 )
- 125 g de fraises, équeutées
- 150 ml de jus de poire
= De la glace pilée pour servir
- Quelques fraises supplémentaires pour décorer
|
L 2
-
em
_—
— Mixez les TrUItS et le jUS dans le blender
-
= jusqu’a obtention d‘un mélange onctueux.
- Passez au chinois pour éliminer les

graines de goyave. VEI'S€Z dans un verre rempli
. de glacons et dECOreZ avec les fraises.
e
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%@VWI Banana
- Blact

Un smertiie bﬁ;‘*g ¢t 5?’?@' (/.ff‘@f’bf‘
poar e peeit agjenner.

150 g de mires
150 g de myrtilles
1 banane, épluchée et coupée en morceaux
225 ml de jus de pomme
Des glacons pour servir
Quelques mres et myrtilles pour décorer

Mixez les TrUitS et le JUS dans le blender
jusqu'a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glacons et
décorez avec les fruits.
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Cavvot and
/\/\angg Crvc¢h

v éﬂ@{w}" Aans wn verré.

100 ml de jus d’orange frais
1 mangue, coupée en deux pour prélever la chair

75 g de carottes, nettoyées et coupées en
morceaux

De la glace pilée pour servir

1 tranche de mangue supplémentaire
pour décorer

Mixez le jus d’orange et la mangue
dans le blender, ajoutez les CArottes et
MIXEZ le tout jusqu‘a obtention d’un
mélange onctueux. Versez dans un verre
rempli de glace et décorez avec la mangue.
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Wheajrgraéé
v Reviver

Un cockenl AFTIMALLGUL ¢ ENLrgEELgue.

8 glacons
4 kiwis, pelés et coupés en morceaux
10 g d’herbe de blé

Mixez les Iagons dans le blender. Ajoutez
les kiwis, rherbe de blé et mixez

jusqu’a obtention d’'un mélange onctueux.
Versez dans un verre et dégustez.
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Scarlet Woman

4

Vn ﬂffﬂ,{’:,?: Mﬂ[ PW [’f{f‘f/.

250 g de tomates mires, coupées en quatre
8 grandes feuilles de basilic

oW om oW oW W

3 0ignons nouveaux, nettoyés
1 poivron rouge, coupé en deux et épépiné
De la glace pilée pour servir
Quelques feuilles de basilic frais pour décorer
Sel et poivre noir pour assaisonner

]

g
=
=
=
=
=
L
o

Mmixez les tomates, le basilic, les 0ignons
et le POiVI’Oﬂ dans le blender jusqu‘a obtention
d’un mélange onctueux. Versez dans un verre
rempli de glagons et décorez avec les feuilles de
basilic. ASSQISONNEZ selon vos golts.
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' — .. DES MELANGES SMOOTHISISSIMES
S:“ - Des Trwits ¢t des Egumes Traus pressés, muxés avec des

products latevers or des substients vgggean, poar obtenir

des mélanges plas nonrrissants.




Yozvrt Vanilla
T 5—\/«9!\/&1L

Onctueny ¢« NoWrrissant.

100 g de yaourt nature
1 cuillerée a café d’extrait de vanille
1 cuillerée a café de miel de Manuka
Le jus de 1/2 citron

1 rondelle de citron et des feuilles de menthe
fraiche pour décorer

Mixez tous les ingrédients dans le
blende jusqu‘a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre et servez frappé,
décoré avec le citron et la menthe.
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F’incapplc ace

NOWrrLsant « rafrabehissant.

7

4 glacons

1 morceau de gingembre de 0,5 cm,
pelé et coupé grossiérement

1/4 d'ananas de taille moyenne. Une fois
épluché et évidé, enlevez les yeux et coupez la
chair en gros morceaux.

200 g de yaourt nature
1 tranche d’ananas pour décorer

Mixez les glagons dans le blender. Ajoutez les
autres ingrédients et mixez jusqua obtenir
un Mélange onctueux. Versez dans

un verre et décorez avec |'ananas.
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- DEleat o« s lgerement Epuet.
-
- 100 ml d‘eau minérale naturelle bien frappée

1 mangue, coupée en deux de chaque c6té du
- noyau pour prélever la chair
i 110 g de yaourt nature
- ] 1 pincée de cannelle
ol Quelques tranches de mangue et des batons de
Lo cannelle pour décorer
e
s
"
w

| mixez tous les ingrédients dans

:2. le blender jusqu’a obtention d'un mélange
onctueux. VEFSE€Z dans un verre

et servez frappé, décoré avec la

mangque et les batons de cannelle.

\

ki
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Cwvava Beryr
T KCfVCQhCV

RL&A{ et ﬁw,fé

100 ml de jus de raisin
1 grosse goyave, pelée et épépinée
150 g de myrtilles
1 poire, pelée, coupée en quatre et évidée
125 g de yaourt nature
1 tranche de poire et quelques myrtilles pour décorer

Mettez le jus de raisin etla goyave
dans le blender, ajoutez le reste des
ingrédients et MIiXEZ jusqu’a obtention d’un
mélange onctueux. Versez dans un verre et
servez bien frappé. Décorez avec les fruits.
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Banana
v Breakfast

Un f?ﬂf‘df‘ d@éw:«
pas comme les autres.

1 cuillerée 3 café de sucre de canne
200 ml de babeurre
1 banane, épluchée et coupée en morceaux
1 pincée de mélange de quatre-épices
Des glagons pour servir

1

Mélangez le sucre et le babeurre.
Mixez ensuite tous les iINgrédients dans le
blender jusqu’a obtention d‘'un mélange onctueux.

Versez dans un verre rempli de glacons.
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- Feach
2 4 F%Vf&(/f’ lon
=

Une bonne souice de fruﬁ? UneS, wdéal le
At o posr wn AEJener lEger

1 péche, coupée en deux et dénoyautée
150 g de framboises

BB

110 g de tofu soyeux

. 100 ml de lait végétal

i Des glagons pour servir

- Quelques framboises de plus pour décorer
1w

-

‘i1

Mixez tous les ingrédients dans le

blender jusqu‘a obtention d'un mélange onctueux.

\R¥

Versez dans un verre rempli de glacons et
décorez avec les framboises.
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Stra vvbcwv’
s Fieldg
Powr COMINENLLL la_journie €N AAVCEAr.

225 g de fraises, équeutées
1 cuillerée a café d’extrait de vanille
125 g de yaourt a la fraise
100 ml de lait végétal
Quelques tranches de fraises pour décorer

mixez tous les ingrédientSjusqu'é
obtention d’'un mélange onctueux. Versez dans
un verre et Servez bien frappé.
Décorez avec les tranches de fraise.
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= Berry Bonanzs
- 1

7 _
D'une coddeur LUhas fr 0‘76 na

et d vng onctuaUte &YC]V%J{

L

\21

100 ml de jus de pommes pressées
125 g de yaourt a la vanille

b

50 g de mares
50 g de myrtilles

\21

Des glagons pour servir
Quelques mires et myrtilles de plus pour décorer

o

\L!

Mettez le juS d& pomme et le yaourt
dans le blender PUIS ajoutez les fruits
FOUges et MIXEZ jusqu’a obtention d’un
mélange onctueux. VEIS€Z dans un verre

rempli de glacons et décorez avec les fruits.

!

1 W

\
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CV&VI{?CVWI
Cravi g

A la fos ACLANE, onctvens o coloré.

150 ml de jus d’orange frais
125 g de yaourt nature
110 g de canneberges
150 g de framboises
Des glagons pour servir
Des feuilles de menthe fraiche pour décorer

Mettez le JUS d’ora Nge etle yaoOUrt dans
le blender PUiS ajoutez les fruits FrOuges et
mierjusqu’é obtention d’'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glacons et
décorez avec la menthe fraiche.
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Almond Blogsom

T .
Vn mélange TNCEUEUX, SUCHE et SALN.

100 ml de lait végétal
25 g d'amandes, émondées puis émincées
110 g de cerises, équeutées et dénoyautées
1 poire, épluchée, coupée en quatre et évidée
110 g de tofu soyeux
De la glace pilée pour servir

Mettez le [@it dans le blender puis ajoutez les

amandes, les CErises, la Poire et le
tofu et mixez. versez dans un verre rempli
de glacons et S€rvez bien fra Ppé
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Kinwt Kigg
Parfumé « ¢stival.

2 kiwis, épluchés et coupés en quatre
Le jus de 1/2 citron vert
175 g de fraises, équeutées
125 g de yaourt au soja parfumé a la fraise
100 ml de lait végétal
Des glagons pour servir
1 tranche de kiwi pour décorer

W W W W W @ W

-

5 Mettezles kiwis, e jus du citron vert,
les fraises, le yaourt et le |1ait dans le

E blender et IM iXEZjusqu'é obtention d’'un mélange
onctueux. VEISE€Z dans un verre rempli de

E glagons et décorez avec Ia tranche de kiwi.

119

A Y




2

Banana 5614/!7
7 Blush

Vn jmmé GMHD?M{ de mélange de savenrs.

1 banane, épluchée et coupée en rondelles
175 g de fraises, équeutées
125 g de yaourt crémeux
100 ml de lait
Des glagons pour servir
1 fraise coupée en tranches pour décorer

Mixez les TrUits, le yaourt et le lait dans
le blender jusqu‘a obtention d’'un mélange
onctueux. VEIS€Z dans un verre rempli de
glagons et décorez avec les tranches de fraise.
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L
. Coconvt Burst
,_ e Crémeny e tropleal
i
:g 4 glacons

1/2 ananas de taille moyenne, pelé et évidé,
yeux Otés et la chair coupée en gros morceaux

1 banane, épluchée et coupée en rondelles
1 pomme, pelée, coupée en quatre et évidée
150 ml de lait de coco allégé
Des feuilles de menthe fraiche pour décorer

ey 8% (85 iss

Mettez les §lagONS dans le blender et
mixez. Ajoutez le reste des ingréd ients
et MIXEZ jusqu’ obtention d’un mélange

onctueux. Versez dans un verre et SE€Irvez
bien fra ppé, décoré avec la menthe.

s
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Minted
= Cuevmber Lagi

v
RECONFIreant ¢« rafralehissant

1/4 de concombre, coupé en rondelles
10 g de feuilles de menthe fraiche
125 g de yaourt nature

1 batonnet de concombre et des feuilles de
menthe fraiche pour décorer

Mixez tous les INgrédients dans le blender
Jjusqu’a obtention d‘'un mélange onctueux.
VErsez dans un verre et servez frappé,
décoré avec le concombre et la menthe.
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Carrvot Avocado
7 Cleancer

CAL o¢ ;mr

250 g de carottes, nettoyées

1/2 avocat, épluché, dénoyauté
et coupé en morceaux

110 g de germes de soja
125 g de yaourt nature
Des glagons pour servir
Des batonnets de carotte pour décorer

Pressez |€ jus des carottes. mettez-le dans
le blender avec 'QVOCAT, le SOja et le yaourt
et mixez jusqu‘a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glagon et
décorez avec les batonnets de carotte.
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Parfaic poar un PEELE COAY de Tunet w
en apérif avant le dgjeaner.

275 g de tomates rouges bien mires
125 g de yaourt nature
Quelques gouttes de Tabasco, selon vos go(ts

Quelques gouttes de sauce Worcestershire,
selon vos goUts

De la glace pilée pour servir
1 batonnet de céleri avec des feuilles pour décorer

Mixez les TOMaAtes, le yaou rt et les
SAUCES dans le blender jusqu’a obtention
d'un mélange onctueux. VEIS€Z dans un

verre rempli de glace et d€COIreZ avec le céleri.
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Flamenco Fool

v

LEN-CAS parfait pour le fﬂf‘ U creny
de 11 hewres.

225 ml d'eau minérale, bien frappée
2 poivrons rouges grillés, évidés et pelés
125 g de yaourt nature

50 g de tomates séchées,
coupées grossierement

Sel et poivre, selon vos go(ts
Des glagons pour servir
Des feuilles de basilic frais pour décorer

Mettez |'€AQU dans le blender puis ajoutez les

poivrons, ie yaourt, les tomates
séchées et I'assaisonnement. Mixez.

Versez dans un verre rempli de glagons et

déCOl’GZ avec les feuilles de basilic frais.
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Herbal Healer

SAVOUrE ¢ SALN # la Fous.

1/2 concombre, coupé en rondelles
5 g d’aneth frais
5 g de persil plat frais
1 poivron vert, €pépiné et coupé en morceaux
4 o0ignons nouveaux, nettoyés
Sel et poivre, selon vos golts
Des glacons pour servir
Des rondelles de concombre pour décorer

Mixez le CONCOMDTe dans e blender, ajoutez
les herbes, le poivron, les 0ignons et
I'assaisonnement et MIXEZ jusqu‘a obtention

d’'un mélange onctueux. VEIrS€Z dans un verre

rempli de glacons et décorez avec le concombre.
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=" Beetroot Bligs

e

- T

- Une fousson any .G{TVL{zﬂVU"I VIVES,

= plewne de SAVEAFS.

e

- 125 de betterave cuite, coupée en morceaux

- 125 g de yaourt nature

- 1 gousse d'ail, épluchée et émincée

- 10 g de ciboulette fraiche,

e hachée grossierement

100 ml de jus de pomme

=, De la ciboulette fraiche pour décorer

nwn

-

R

-

e Mettez tous les ingrédients dans un

blender et MIX€Z jusqu‘a obtention d’un
=  mélange onctueux. VEIS€Z dans un verre et
décorez avec Ia ciboulette fraiche.

Lim=
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gl DES CONCENTRES DE BEN-ETRE

i Des smanthies charg?s A floe — bousters dénergue,
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f_:: Apri(/of and
; Date Booster

v 4
Un mlange SAUR ¢t plein de TUITES
poar buen commenser la joarnde.

150 ml de jus de pomme
4 abricots secs, coupés grossierement

W M

2 dattes Medjool, coupées grossierement
1 figue séche, coupée grossierement

A

125 g de yaourt nature
1 cuillerée 3 café de germes de blé
Des glagons pour servir

&

Mettez le jLIS de POMME dans le blender
puis ajoutez les ADTiCOLS, les dattes, ia
figue, le yaourt et les germes de blé.
MiXEZjusqu’é obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glagons.
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Eacy Energiser
e 5
Un cuckeaid FECONSTUNANE e ENLIGUSANE.

il

]

#i

1]

150 ml de lait
125 g de yaourt au bifidus actif
1/2 avocat, épluché et dénoyauté

m

1 banane, épluchée et coupée en morceaux
25 g d'amandes émondées puis émincées
Des glagons pour servir

1]

i

- \\36;_' o i "\‘h‘.\\‘.""

W

Mettez le |Qit et le yaourt dans le blender
puis ajoutez I'AVOCaAt, la banane et les
amandes et mixez. Versez dans un

verre rempli de glagons.

TR I
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Papav}a Fagsion

Vn cocerail ;’Lﬂm s frﬂaﬁhﬂw
qui fﬂﬁd(;f‘{ la Wﬁf‘bﬂ'ﬂ.

T

125 g de yaourt au bifidus actif
1 papaye, pelée et épépinée

1/4 d‘ananas de taille moyenne, pelé et évide,
yeux 6tés et la chair coupée en gros morceaux

1 morceau de gingembre de 1,5 cm, pelé et
coupé grossierement

Des glagons pour servir

Mettez le YAOUTIT dans le blender puis
ajoutez la PpAPAaye€, 'andanasetle
gingem bre. Mixez jusqu‘a obtention
d’un mélange onctueux. Versez dans un

verre rempli de glagons.
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Kagpbcwv] - Shake

v 4

oo

Un ré-énergisant crémeuny
an ptfbfjuﬁr de WILX, riche en O'W\{ﬁﬂ 3

150 g de framboises
25 g de noix, hachées grossiérement
2 cuillerées a café d’huile de graines de lin
100 ml de lait de soja

HH

LI

Mixez tous les ing rédients dans le blender
jusqu‘a obtention d‘'un mélange onctueux.
Versez dans un verre et servez

bien frappé.

I
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Breakfast Elixir
f:. vraL Pﬂf‘f;f' P?L@{WMF dans wn verre !

75 g de fruits séchés variés (abricots, poires,
pommes, etc.) coupés grossiérement

100 ml de jus d’orange frais
100 ml de lait d’avoine
1 banane, épluchée et coupée en morceaux

Des flocons d'avoine grillés et 1 rondelle
d’orange pour décorer

Mettez les fruits séchés dans de 'l€aU
chaude. Laissez tremper quelques heures. Mettez
le jus d’'orange et le lait d’avoine dans le
blender puis ajoutez les fruits ramollis, leur
eau de trempage et la banane. versez
dans un verre et S€rvez bien frappé Décorez
avec les flocons d’avoine et la rondelle d'orange.
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AFVE(/mL and
| Orang_a Nectar

Rfrfmf,\aﬂmf/zn{— e reviealisant

3 abricots, coupés en deux et dénoyautés
2 oranges, pelées et coupées en morceaux
2 gouttes d’echinacea
Des glagons pour servir

Mettez les abricots, les oranges
et les gouttes d’echinacea
dans le blender et MiXEZ.
Versez dans un verre rempli de glacons.
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Kaépbcwv]
Kap‘h/lf@

Un cocktall tres Wz’( y %yMWIﬂM'

| N
le systzme Lmmanitalre.

ii
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i

125 g de framboises
10 g de canneberges

ii

100 ml de jus de pomme
2 gouttes d’echinacea

i

2 cuillerées a café de pollen d‘abeille
Des feuilles de menthe fraiche pour décorer

LI

Wi

Mixez tous les iﬂg rédients dans le blender
Jusqu‘a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre et S€rvez bien
frappé. Décorez avec la menthe.
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Blackcvrrant—
i Orang_c Blaze

Un SIaothie an qoat ﬂGWLﬁT,
riche en vitaming C.

125 g de grains de cassis, équeutes
Le jus de 1/2 citron de belle taille
2 oranges, pelées et coupées en morceaux
De la glace pilée pour servir
1 tranche de citron pour décorer

Mettez les MQres, IerS de citron et
les OFraNgESs dans le blender et mixez
jusqu‘a obtention d'un mélange onctueux.

Versez dans un verre rempli de glace pilée

et d€COrez avec la tranche de citron.
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3 f’wplc Satin

Riche, SAUn et pln de VIEAMULNLS.

125 g de grains de cassis, équeutés
125 g de cerises équeutées et dénoyautées
>00 ml de thé rosehip* (infusé avec 2 sachets)

Mettez tous les ingrédients dans le
blender et MIXEZ jusqu’a obtention d'un
mélange onctueux. Versez dans un verre.

Thé au cynorhodon. Praposé par certaines grandes marques de the (Twinings Tetley...)
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Pictailaiaal .

Parfumé ¢t rwﬁe en }9!"0‘('5 nes.

200 ml de lait de riz
40 g de pistaches, décortiquées
40 g d'amandes, décortiquées
1 bonne pincée de cannelle en poudre
1 cuillerée & café de fructose
1 baton de cannelle pour décorer

Mettez le |ait de riz dans le blender puis
ajoutez les autres INgrédients et mixez.
Versez dans un verre et dECOreZ avec le

baton de cannelle,
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Cwveensleeves

i

v

3 - :
D wn vert VE lmﬁf Lntenst, cf cicktall vouy

dernera v COAp g fonet nstantans.

2 cuillerées a café de spiruline

100 ml de lait

\

125 g de yaourt nature

m

1 banane pelée et coupée en morceaux

1 cuillerée a café de miel de Manuka

i

Mettez tous les iINgrédients dans le
blender et miXEZjusqu"a obtention d’un
mélange onctueux. VEIS€Z dans un verre et
servez bien frappé.

m m mmm
LT

Al

mm
Al

Al
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Chamomile
T (/alm

Agréatlement PAITANE oc APALSANE

I

T

200 ml d’infusion de camomille
(réalisée avec 2 sachets)

LT T

1 papaye, pelée, coupée en deux et épépinée

- Des glacons pour servir

- glag P

-

-

|

= Mettez linfusion de camomille et 1a

= papaye dans le blender et IMIXEZ jusqu’a

- obtention d'un mélange onctueux. Versez
dans un verre rempli de glacons.

E ans un verre remp glag
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La PLAISIK A L'ETAT PUR

Pour funir, des recectes de smavthies & base & ungréduents 1007
plauiur. Certaunes contenngnt en plus v petit wgrédient <« Trison >
et st done les Gevssons rbvées poar wn jor de_grande chalewr.




Kaépbew and
Orange/ lvh

v 4
Uh revg{rmmf buen fraus
pour leUcwzr de canicnle.

200 ml de jus d’orange sanguines

200 g de framboises surgelées (non
décongelées)

2 oranges sanguines, pelées et coupées en
morceaux

De la glace pilée pour servir

Mettez %erS d’ora NQgE dans le blender,
ajoutez les fruits et MiXez jusqu’a
obtention d’'un mélange onctueux. Versez
dans un verre rempli de glace p||ée
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2
Kint and Lemon

Sovbet Cru¢h

Fraus, fmp;aé o revitalisant

3 kiwis, pelés et coupés en deux
175 g de sorbet au citron vert

Mettez les KiWIiS et le sOrbet dans le
blender et MIX@Z jusqu’a obtention d’un
mélange onctueux. VEIFSEZ dans un verre et
servez aussitot.
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%CVVD) Cyruch

Un cocktaul ae 6U'VLL€VU" VWE qu

revedlle les m/pclla.

vd

100 ml de jus d’orange frais
75 g de canneberges

150 g de sorbet a la framboise
De la glace pilée pour servir

Quelques framboises
et canneberges pour décorer

Mettez IerS d’orange dans le blender
puis ajoutez les Ca nneberges et le
sorbet. Mixez jusqu’a obtention d'un

mélange onctueux. Versez dans un verre rempli
de glace et décorez avec les fruits.
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» §+V8W56VV1/] and
. Lime Cruch

- U b SANE oo AESARE AL poar Lécé.

55 ml de sirop de fleurs de sureau*
125 g de fraises, équeutées

n

150 g de sorbet au citron vert
De la glace pilée pour servir

n

1l

Al

Mettez le sirop dans le blender puis le reste
des ingrédients et MiXe€z jusqu’a
obtention d'un mélange onctueux. VErsS€z
dans un verre rempli de glace Pllée

I |

W\

En épicerie fine
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@Tooécbe/wv]
Cv¢tard Fool

Tout sumplement awvin !

! ]]

v

200 ml de lait écrémé

oo

225 g de groseilles a maquereau (les rouges
sont plus sucrées), égrenées et équeutées

200 ml d‘une bonne créme anglaise
a la vanille préte a servir

Des glacons pour servir

Quelques groseilles supplémentaires
pour décorer

Mettez le |ait dans le blender puis ajoutez les
groseilles et1la creme anglaise et
miXEZjusqu'é obtention d'un mélange
onctueux. VEIrS€Z dans un verre rempli de
glagons et décorez avec les groseilles.
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= Khubarb Ruge
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| Un senl verre de ce déﬂwww J’W\JJ’WW
; ne vons suffura pas.

75 g de rhubarbe cuite (surtout, n‘utilisez pas
les feuilles qui sont toxiques)

40 g de gingembre confit, haché grossiérement
1 cuillerée a café de sirop de gingembre
150 g de glace vanille allégée
Des glacons pour servir

LU I

Quelques morceaux de rhubarbe cuite
pour décorer

o

mixez la rhubarbe, e gingembre,
le SiI'OP etla glace dans le blender jusqu'a
obtention d‘un mélange onctueux.

o

Versez dans un verre rempli de glagons
et dECOrez avec Ia rhubarbe.
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150 g de créme glacée au sirop d‘érable*
150 g de myrtilles
2 cuillerées a café de sirop d’érable
Des glacons pour servir
Quelques myrtilles de plus pour décorer

Mixez la Créme g lacée, ajoutez les
myrtilles et e sirop d’érable jusqu
obtention d’un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glacons et
décorez avec les myrtilles.
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F Banana Bandit
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| Une botssom mﬂlfﬂ en ALSSErt
-
150 ml de lait écrémé
- 1 banane, épluchée, coupée en rondelles

et congelée
2 cuillerées a café de sauce caramel

Des glacons pour servir

i

-

i
i

Mettez le |Qit dans le blender puis ajoutez la
banane congelée etla sauce
caramel. mixez jusqu‘a obtention d’un
mélange onctueux. VEIrS€Z dans un verre
rempli de glagons.
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* Devil's Delight
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Les {}'Lfﬁnﬁf et g5 accrvs an ﬁkﬁ&ﬂ'iﬁf’

adereront cette fousson, gtnale.
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175 g de créme glacée au chocolat blanc
150 ml de lait chocolaté
2 cuillerées a café de sauce chocolat

un

Des glagons pour servir

11

n
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Mixez la créme glacée, le lait
et la SQuce chocolat dans le blender
jusqu’a obtention d'un mélange onctueux.
Versez dans un verre rempli de glagons.
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200 ml de lait de coco allégé
2 cuillerées a café de sauce chocolat
1 banane, épluchée et coupée en morceaux
Des glacons pour servir

Mixez le lait de coco, 1a sauce
chocolat et 1a banane dans le blender

Jjusqu’a obtention d’un mélange onctueux.

Versez dans un verre rempli de glagons.
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- Coffee
% ComFUféion

Une émjm déale
fmrtr . f'ﬂf’b{— d@ﬂ”—mr g.ff_fzf/ﬂ[

12

200 ml d'une créme anglaise préte a servir

175 g de créme glacée au café

L= -

100 ml de café expresso froid

-

1 cuillerée a café de sirop de caramel

Des glagons pour servir

Des grains de café au chocolat pour décorer

Mixez la Créme anglaise, la créme
glacée, le café et le SirOp dans le
blender. Versez dans un verre rempli de glacons
et dECOrez avec les grains de café.

14
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Une TOUNEE any P(TW\WJ' dans v verre !

25 g de raisins secs
175 g de compote de pommes froide
200 g de yaourt glacé a la vanille
1 bonne pincée de cannelle en poudre
Des glacons pour servir
1 cookie émietté pour décorer
1 baton de cannelle pour décorer
1 boule de glace vanille allégée (facultatif)

Mettez les FAISINS SECS dans de '€aU chaude
et laissez tremper quelques heures. Mixez les FQiSINS
secs, leur €aU de trempage, la compote,
leYaOUrtetiacan nelle dans le blender.
Versez dans un verre rempli de glacons et décorez
avec le baton de cannelle et les miettes de cookie.
Servez avec la glace.
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Rute, sncenenr o+ tutalement urrésustible.

150 g de framboises
3 cuillerées & café d’eau minérale bien frappée
150 ml de créme fraiche épaisse

150 g de créme glacée au champagne et a la
rhubarbe

50 g de meringue, émiettée
Des glagons pour servir

Des framboises et des morceaux
de meringue pour décorer

Mettez les framboises et reau
dans le blender puis ajoutez la créeme
fraiche et1a meringue. Mixez.

Versez dans un verre rempli de glagons
et décorez avec la meringue.
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