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

boisson à base de f ruits et de légumes ? ou bien une boisson à base 

de fruits mélangés avec du yaourt, de la crème glacée ou du sorbet ? 

Pour les purist es, un smoothie s'obtient en mixant le fruit, 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 l'autre on extrait uniquement le jus. 

Cela dit, n'étant pas de nature à suivre les règles 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 la tiers 

ou des substituts végétaux. Il propose également des smoothies avec 

des add1tifs naturels pour favoriser le bien-être ainsi qu'un chap1tre 

entier de recettes pur plaisir avec de succulents mélanges à base de 

sorbet ou de crème glacée. Une chose est sûre, quel que soit le nom 

que vous leur donniez, le plus important c'est le goût, et croyez-moi, 

chacune de ces recettes est absolument délicieuse. 
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DE LEÇ FAIRE 
ÇOt-MÊMË z 

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 à la fois facile et pratique 

à mes yeux est que lorsqu'on les 

fait soi-même, on sait exactement 

ce qu'on met dedans. En fait, 

beaucoup des produits tout prêts 

contiennent des sucres ajoutés, 

des conservateurs, des colorants 

artificiels pour permettre leur 

conservation, et en plus ils 

coûtent assez cher, tandis que les 

jus et smoothies faits maison, en 

plus d'être plus économiques, 

pour tous de consommer tout ou sont une source immédiate et 

partie des cinq fruits et légumes bien plus riche de nutriments 

recommandés par JOUr, surtout essentiels. L'autre avantage à les 

quand on n'a pas une minute à faire soi-même est qu'on peut 

soi. Pourquoi s'embêter à choisir les ingrédients qu'on va 

éplucher et à couper des frwts mixer en fonction de ses goûts et 

ou des légumes puis à nettoyer le de son régime alimentaire. 

mixeur alors qu'on trouve un 

choix énorme de produits prêts à LEÇ 8 tENFAtiÇ 
être consommés ? Je pourrais Non seulement les jus et 

vous donner beaucoup de smoothies faits avec des fru its et 

bonnes raisons, mais la me11feure légumes fra is sont une source de 
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plaisir mais, en plus, ils sont très 

bons pour la santé. Voici une liste 

de quelques-uns des bénéfices 

associés à la consommation 

régulière de jus et de smoothies: 

• Un teint plus éclatant. 

• Une plus grande énergie. 

• Le soulagement de certains maux 

comme les rhumes, le stress, 

l'insomnie ou la dépression. 

• Certaines combinaisons sont 

fruits frais ou de smoothies de 

manière régulière, commencez 

par deux verres par jour, et une 

fois que vous aurez pris 

l'habitude d'en consommer, 

passez à quatre verres sans 

jamais dépasser cette quantité. 

Variez les f ruits et légumes 

utilisés afin d'élargir la gamme 

d'éléments nutritifs. 

Si certaines des recettes de ce 

également reconnues pour livre sont très saines car réal1sées 

favoriser la prévention de à base de fru1ts et de légumes 

certaines maladies comme le frais, d'autres contiennent du 

cancer. Pour autant, ça ne veut yaourt grec, de la crème fraîche 

pas dire qu'"l faut boire huit ou encore de la crème glacée. Ces 

verres de jus ou de smoothies à boissons sont bien sûr délicieuses 

base de fruits ou de légumes frais mais réservez-les pour les 

par jour. 11 est d'ailleurs occasions où vous voulez vous 

recommandé de consommer ces faire plais1r et n'en prenez pas 

boissons dans le cadre d'un chaque jour. 

régime alimentaire équilibré. Si 

vous n'avez jamais bu de jus de 
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L'AR..TiLLt:R.JE LOVR.DE 
Avant de vous lancer dans les recettes de ce livre, vérifiez que vous 

avez l'équipement nécessaire, à savoir une centrifugeuse et un robot 

blender. Il en existe de nombreux modèles mais je vous conseille de 

ne pas lésiner sur le prix. Sac hez que les appareils les plus chers durent 

bien plus longtemps que leurs homologues bon marché et qu'ils 

donnent de bien meil leurs résultats qui, à terme, se traduiront par 

des bénéfices encore plus grands sur votre santé. Suivez toujours le 

mode d'emploi et nettoyez bien chacune des pièces après utilisation . 

S1 vous ne le fait es 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 fru1ts et légumes sont broyés puis moulinés. Le 

JUS sort d'un côté tandis que la pulpe est stockée dans un récipient à 

part. Il en existe de nombreux modèles. C'est l'appareil idéal pour 

ceux qui ne comptent l'utiliser qu'à l'occasion ou pendant les 

vacances. En revanche, si vous voulez boire chaque jour des jus 

de qualité, ce n'est pas la meil eure opt1on. En effet, le produit 
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final est souvent assez épais, 

un peu trouble et 1 contient 

généralement beaucoup de 

pulpe. L'autre inconvénient de la 

centrifugeuse est que les 

enzymes peuvent être détruits 

lors de l'extraction du j us. 

Les extracteurs de jus 
Ils sont plus high-tech que les 

centnfugeuses, donc plus chers, 

différemment. Au lieu d'être 

broyés, les ingrédients sont 

fmement hachés. La pulpe est 

ensuite passée à travers une 

sorte de tamis pour en extraire le 

jus. Le moteu r étant moins 

rapide, il y a moins de frictions et 

l'appareil chauffe donc moins. 

Du coup, les jus ont un goût plus 

frais et sont de meilleure qualité. 

Les extracteurs de jus 

et fonctionnent un peu fournissent plus de jus que les 
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centrifugeuses ; un JUS plus clair qUI permettent de conserver à la 

et plus nourrissant puisqu'il fois la fibre et la pulpe du fruit. 

conserve davantage d'enzymes 

vivants, de fibres, de vitamines 

et d'oligoéléments. Les modèles 

les plus chers sont équipés 

d'accessoires permettant de 

préparer également des aliments 

pour bébé, de la crème glacée, 

des sorbets ou des sauces. 

Les presse-agrumes 
Il en existe deux sortes : 

Les presse-agrumes électriques 

le jus est extrait et recuei ll i dans 

un réservoir prévu à cet effet. 

Les presse-agrumes manuels: ils 

possèdent une grille qui permet 

de retenir les pépins et un 

réservoir pour recueillir le jus 

filtré par la gnlle. 

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 fru1ts et des légumes. Pour un 

meilleur résultat, choisissez des 

fruits de consistance plutôt molle 

comme les fruits rouges, les 

bananes ou les pêches et ajoutez­

y un ingrédient liquide, de l'eau, 

du lait ou du jus de fruits. Il 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 glaçons, 

d'autres non ; lisez attentivement 

Ces appareils sont parfaits pour le mode d'emploi au préalable pour 

les agrumes mais il est quand éviter d'endommager la lame . 

même préférable d'util iser une 

centrifugeuse ou un robot blender Les robots à smoothies 

À gauche : 11 est indtspenS<Jble d'avoir 
un robot blender de bonne qualité. 
Ci-<:ontre: Un robot à smoothies est 
un gadgl!t plut6t sympa dans une 
cuistne. 
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Ce sont des robots spécialement 

conçus pour faire des smoothies. 

Ils mélangent et émulsionnent 

les ingrédients jusqu'à obtention 

d'une bo1sson onctueuse et 



mousseuse. La plupart d'entre 

eux supportent les fruits 

congelés, la crème glacée et les 

glaçons (vérifiez tout de même la 

notice). Ils 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 préfère 

nettement les robots blenders, 

qui durent plus longtemps 

surtout si on les utilise souvent . 

Autres ustensiles 
bien utiles 

Les instruments suivants vous 

seront d'une grande aide pour 

faire vos jus et vos smoothies : 

Des couteaux bien aiguisés : 

essenttels pour préparer vos 

fruits et légumes. 
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Une spatule en silicone : tdéale 

pour racler les mélanges les plus 

épais dans le fond du robot 

blender. 

Des planches à découper : 

pratiques pour préparer les fruits 

et les légumes. 

Une brosse à légumes : elle 

s'utilise pour nettoyer les 

légumes sans les peler, ce qui 

permet de conserver les éléments 

nutritifs qui se t rouvent sous ou 

dans la peau des légumes. 

Un dénoyauteur à cerises : pour 

dénoyauter les cerises sans t rop 

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 : très utile pour 

gratter le zeste des agrumes si la 

recette le demande mais 

également pour le prélever en 

spirales pour décorer. 

Un canneleur : l'outtl ressemble 

beaucoup à un zesteur mais 

permet de faire des spirales de 

zeste beaucoup plus longues. 

Une cuillère à glace : pratique 

pour faire des boules de glace, de 

yaourt glacé ou de sorbet. Un 

conseil · trempez la cuillère à 

glace dans de l'eau chaude avant 

chaque boule de glace, pour 

éviter que la crème glacée n'y 

adhère. 

Verres et cuillères mesureurs : 

ayez-en toujours plu sieurs à 

portée de main ! 

Un broyeur à glace : il n'est pas 

indispensable dans la mesure où 

la maJOrité des mixeurs et des 

robots à smoothies pilent la 

glace. Pour la piler à la main, 

A gauche : Un couteau bien affûté 
esc un outil indispensable pour 
préparer frutts et légum~s 
Ci-cont~: Les balances ~lectroniques 
sone les plus fiables. 

mettez un torchon propre sur le 

plan de travatl, étalez les glaçons 

sur une mottté 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 

cui llère 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. 
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Un tamis : très utile pour fi ltrer 

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 fau t 

toujours en avoir un sous la 

main. On ne t rouve pas mieux 

pour avoir du jus de citron dès 

qu'une recette le demande. 
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La 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 têlc 

1 • quand vous fa ites vos courses. Si vous voulez un j us de fru1ts sain, 

autant éviter les produit s t raités avec des pesticides. Si vous vous 

préparez un smoothie pur plaisir, ut ilisez de la crème glacée ou du 
1 

... .... 

.... 

yaourt de bonne qualité, ou vous risquez d'obtenir un smoothie peu 

onctueux et plutôt fade. Tant qu'à prendre le temps de faire vos 

bo1ssons vous-même, faites-les de la meilleure qualité poss1ble. 

FR..VIH ET LÉGVME{ 

Le cho1x des fruits et légumes que vous allez utiliser aura un impact 

énorme sur la saveur et la qualité du produit fin . Voici quelques 

conseils à retenir pour vos achats : 

• Autant que possible, achetez des fruits et des légumes de sa son. 

• Plus le fruit est mûr, plus le résultat sera sucré et me1lleur sera le 

111111 smooth1e. 

• Assurez-vous que les produits que vous achetez n'ont pas de taches. 

• Si poss1ble, achetez des produits issus de l'agriculture biologique : 

ils sont garantis sans pesticides et donc plus purs et plus sa ms. Sinon, 
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si vous préférez, épluchez vos • Utilisez des produits aussi frais 

fruits et légumes avant de les que possible et assurez-vous 

utiliser. qu'ils ne soient ni trop mûrs, ni 

• Par commod1té (et au cas où abîmés ; il ne doit y avoir ni 

vous ne t rouveriez pas le produit 

frais), utilisez des fruits ou des 

légumes secs, en boîte, cong~lés 

ou en bouteille. Essayez d'OPter 

pour la me1lleure qualité 

possible. 

taches ni talures. 

• Les fruits dont la peau n'est pas 

comestible, comme la banane ou 

la mangue, doivent être épluchés 

au préalable. 

Les fruits durs : pour ces fruits, 

• À la saison des fru1ts rouges, comme la pomme ou la poire, il 

achetez-en en grande quantité faudra utiliser une centrifugeuse 

et congelez-les pour une ou un extracteur de jus. Coupez-

utilisation ulténeure. les en quatre et retirez la tige. 

Les fruits tendres et à noyau : 

Préparation pour ceux-là, on peut utiliser un 

Il y a quelques pet1tes choses à robot blenderfmixeur ou un 

savoir pour utiliser les frUitS et robot ménager, en veillant à bien 

les légumes : enlever au préalable les queues 

• Lavez tOUJOUrs les fruits, les des baies quand c'est nécessaire, 

légumes et les herbes aromatiqlles ct les noyaux. 

avant emploi. Les fruits secs: faites-les t remper 

2.0 

Il 

-llJI -
quelques heures dans de l'eau Toutes contiennent un taux 

chaude avant emploi afin de les élevé de graisses saturées. 

réhydrater. les yaourts au bifidus actif : ils 

Racines et tubercules : seul une contiennent de bonnes bactéries 
1 1

11 centr;fugeuse ou un extracteur qui facilitent le transit intestinal. 
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de jus peuvent en extraire le jus. Riches en calcium, ils sont 

Produits laitiers et 
substituts végétaux 

souvent tolérés par ceux qui 

souffrent d'intolérance au 

lactose. 

Même règle que pour les fruits et Les yaourts grecs : ils sont bien 

légumes, achetez la meilleure plus épais que les yaourts 

qualité possible et, si vous le classiques ma1s 1ls sont aussi bien 

pouvez, achetez des produits plus caloriques et ne doivent 

issus de l'agriculture biologique. 

Le lait demi-écrémé et écrémé : 

optez pour le lait demi-écrémé 

ou écrémé si vous voulez une 

boisson plus saine ou si vous êtes 

au régime. Ils sont tous les deux 

nches en calcium et contiennent 

moins de matières grasses et 

moms de calories que le lait 

entier 

Le lait entier : 11 est riche et 

crémeux mais il contient un taux 

élevé de graisses saturées. 

La crème fraTche : pour les 

recettes plaisir et pour se faire du 

b1en, il existe différentes sortes 

de crèmes comme la crème 

liquide ou la crème fraîche. 

2.1 

donc être ut il isés que pour se 

fa ire plaisir de manière 

occasionnelle. Il existe également 

des versions allégées. 



Le lait de coco allégé : une bonne Il existe également des glaces 

alternative au la1t de coco entier. allégées en graisse, en sucre et 

Le lait d'amande : une alternative 

aux produits laitiers, contenant 

peu de cholestérol et pas de 

sucres ajoutés. 11 convient aux 

végétariens et il est riche en 

acides gras mono-insaturés. 

Le lait de riz: il a une consistance 

moins épaisse que le lait de 

vache et un goût très sucré. Il 

existe plus1eurs parfums. 

Le lait de soja : un autre lait 

végétal, qui par ailleurs ne 

toutes sortes de versions pour 

ceux qu1 font attention à leur 

santé. 

Le tofu : i 1 existe trois consistances : 

ferme, semi-ferme et soyeux. Le 

tofu étant naturel lement fade, sa 

présence affectera davantage la 

texture que le goût de la boisson. 

Le m1eux est d'utiliser du tofu 

soyeux, en raison de sa texture à 

la fo1s épaisse et crémeuse. 

contient pas de gluten. Additifs naturels 
Le lait d'avoine : encore un lait Je suis sûre que vous connaissez la 

végétal. Un goût à la fois riche, plupart des ingrédients auxquels 

crémeux et onctueux. Je fais référence dans ce livre mais 

Le babeurre : riche en calcium et il est possible que certains vous 

pauvre en graisses, JI favorise la so1ent étrangers, comme les 

d1gestion. additifs naturels utilisés dans le 

La crème glacée: tous les parfums chap1tre « Des concentrés de 

possibles et Imaginables existent. bien-être» (p 136 à 161). 

2.2. 
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Rappelez-vous que l'utilisation de risque de maladies cardio-

oiOiliili ces additifs doit se faire vascula1res. On en trouve sous 

conformément aux conseils de forme de poudre ou d'huile. 
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leurs fabricants et vérifiez La spiruline une algue 

toujours que le produit vous 

convient avant de l'utiliser. 

Le pollen d'abeille : considéré 

comme l'un des produits naturels 

les plus complets, il contient les 

:u acides am'nés, des minéraux, 

des vitammes et des enzymes. 

C'est un form1dable booster 

d'énergie, une source de 

protéines, et Il peut aider à 

diminuer les effets du stress. 

L'echinacea : stimule les systèmes 

immun itaire et lymphatique. 

L'echmacea se présente sous 

forme de gélules, d'extrait ou de 

thé. 

L'huile de graines de lin : très 

microscopique en forme de 

spirale. Elle est entrée dans la 

catégone des superaliments en 

raison de ses vertus diététiques 

exceptionnelles. Sa concentration 

en substances nutritives est plus 

forte qu'aucun autre aliment, 

plante, graine ou herbe 

aromatique. On en trouve sous 

forme de poudre ou de gélules. 

Les germes de blé: une excellente 

source de vitamines B et E, 

d'acide folique, de fer, de 

magnés1um 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 

utile pour les végétariens et pour jeunes pousses de blé. Elle a des 

tous ceux qui ne mangent pas de vertus purifiantes et renforce le 

poisson. En effet, l'huile de système immunitaire. 

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. Il 

semble qu'elle aide à diminuer le 

2.3 
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CONÇErLÇ 
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AVrçEç 
• Assurez-vous que vos smoothies sont bien frappés au moment de 

les servir. 

• Les jus et les smoothies sont faits pour être bus aussitôt après leur 

préparation. Leur valeur nutritionnelle diminue avec l'exposition à 

l'air et certains fruits et légumes ont tendance à se dissocier assez 

vite. Il n'est pas recommandé de les garder plus de 24 heures. 

• Si votre smoothie est trop épais, ajoutez de l'eau minérale ou du jus 

de fruits (le JUS de pomme est parfait pour cela). S'il est trop liquide, 

ajoutez un yaourt pour lui redonner une consistance plus épaisse. 

• Les boissons trop âpres seront adoucies avec un peu de miel liquide. 

• Faites des essais ave< différents fruits et légumes pour trouver 

votre recette à vous. Un conseil : n'utilisez pas trop d'ingrédients en 

même temps, vous nsquez de masquer leurs goûts et saveurs. 

• De manière générale, faites attention lorsque vous mélangez des 

jus de fru1ts 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 à glaçons et utilisez ces 

glaçons aux fruits pour agrémenter vos boissons. 

• Les fruits congelés sont idéals pour les smoothies. 



* 
La présentation ne sera probablement pas votre préoccupation 

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

partir travai ller. 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. 

PAÇ N'tMPOR.H: l1.YEL Vt=R.R.E 
Il existe une quantité impressionnante de verres. 11 y en a vraiment de 

toutes les tailles, de toutes les couleurs et de toutes les formes 

imaginables. AUJOUrd'hui, même les verres en plastique ont du style 

et sont parfaits si vous organisez un de ces petits dîners en plein air. 

En fa1t, même un verre en papier avec des pois ou des rayures peut 

être génial dans certames occas,ons. Réfléchissez bien au verre qui 

mettra le mieux votre bo1sson en valeur et utilisez du verre 

transparent autant que possible. La plupart des boissons présentées 

dans ce livre ne se manent pas très bien avec des verres de couleur. 

En effet, le mélange entre la couleur du cocktail et celle du verre 

donne parfois des résultats pas très heureux. 
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N'f-1EÇrTE2._ PAÇ A MELANGER. 
Les agitateurs et les mini-parasols à cocktails, les pailles ou encore les 

cu111ères à long manche apportent une touche déco à vos smooth1es. 

C'est le petit plus qui donne une note de fête si vous servez vos 

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

LA IOVCf-1t= FINALE 
Le choix des garnitures va bien sûr dépendre du style de la bo1sson et des 

ingrédients qu'elle contient. L'occasion choisie pour ta boire ou la servir 

sera également déterminante. Évidemment, il ne serait pas judicieux de 

décorer un smoothie 100% pur fruit avec des petits morceaux de cook1e 

au chocolat. Il ne vous viendrait pas non plus à l'idée d'ajouter une 

pincée de germes de blé sur un délicieux smooth1e à ta crème glacée. 

Voici 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 l'option« santé », ou bien des miettes de cookies 

écrasés, des copeaux de chocolat, des sauces parfumées et des boutes de 

glace pour les moments de « plaisir pur ». 



* 
REMAR..Qy Eç 
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<:r Q f MP O ~<__}AN C E 

• Chacune des recettes équivaut à un verre ou une portion. 

• Si vous n'avez Jamais bu de jus de f ruits 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 légumes utilisés afin d'élargir la gamme d'éléments 
nutritifs apportés. 

• Il faut impérativement diluer les smoothies et les purs jus 

de f ruits ou de légumes pour les enfants. Le mieux est l'eau 

minérale mais vous pouvez également util iser de la 

limonade, de l'eau pétillante, des sodas ou du lait . 

• Si 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 goût. 

• Consultez votre médecin avant de prendre des 

suppléments si vous êtes enceinte, si vous allaitez, si vous 
êtes âgé ou si vous prenez des médicaments. 

• Utilisez la betterave en petite quantité et jamais seule; son 

jus peut entraîner des troubles intestinaux et des nausées. 

28 

E! 

iï' 

-1 1 

1 1 

1. 

r 
1. 

r -
Il 

f If"! 
Il 

Il 

Il 

... __... 

1 .... ......... 

,_ ... __. 

• 

' •• 

• Si vous prenez des médicaments, consultez un médecm 

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 à une recette. 
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1 pomme, coupée en quatre et évidée 

1 poire, coupée en quatre et évidée 

so g de cerises équeutées et dénoyautées 

Des glaçons pour servir 

1 brin de menthe fraîche pour décorer 

* 
Pressez ensemble la pomme, la poire et les 

cerises. Versez dans un verre rempli de 

glaçons. Décorez avec le brin de menthe. 
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1 orange, pelée et découpée en quartiers 

200 g de grains de raisin noir 

1 poire, coupée en quatre et évidée 

Des glaçons pour servir 

1 zeste de citron vert pour décorer 

Pressezensemblei'Orange, le raisin 
et la poire. Versez dans un verre rempli 

de glaçons. Décorez avec le zeste 
de citron vert. 
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1 grenade, coupée en deux et épépinée 

1 orange, pelée et coupée en quatre 

De la glace pilée pour servir 

2 cuil lerées à ca fé d'eau de fleu r d'oranger 

* 
Pressez le jus des fruits séparément. 

versez d'abord le jus de la grenade 
dans le verre rempli de glace pilée. Versez 

ensuite le jus de l'orange. Ajoutez 

l'ea u de fleur d'oranger et mélangez. 
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1 grenade, coupée en deux et épépinée 

175 g de framboises 

1 cuillerée à café d'eau de rose 

Pressez les fruits. 
Ajoutez l'eau de rose et mélangez. 

Servez dans des Verres à ShOt. 
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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 glaçons ou de la glace pi lée pour servir 

* 
Pressez l'orange et le citron vert 

ensemble. Versez la pu 1 pe dU f ruit de 
la Passion dans le jus et mélangez. 

Versez dans un verre rempli de glace. 
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Vn, cuch-~d filffilÙfill"lt' ~~\JaÛt fiCcuivtlé. 

1 pamplemousse rose, pelé et coupé en deux 

75 g de canneberges, fraîches ou congelées 

1 pomme, coupée en quatre et évidée 

Des glaçons ou de la glace pilée pour servir 

Pressez ensemble le pamplemousse 
et les ca n neberges, puis ajoutez la 

pomme et mixez le tout. 

Versez dans un verre rempli de glace et 

servez frappé. 
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200 g de grains de raisin noir, équeutés 

200 g de grains de raisin blanc, équeutés 

1 pomme, coupée en quatre et évidée 

6 feui lles de menthe fraîche 

Des glaçons ou de la glace pilée pour servir 

Pressez ensemble le raisin et la pomme. 
Ajoutez la menthe et mélangez. 

Versez dans un verre rempli de glace. 

Pour un long drink, ajoutez de l'eau 
minérale gazeuse. 
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275 g de cassis sans les queues 

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 

* 
Pressez ensemble le CaSSiS, les Oranges et 

le gingembre. Versez dans un verre rempli 

de glace pilée. Décorez avec le cassis . 
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Pressez les fruitS en sem ble et mettez­
les dans une casserole. Ajoutez l'anis 

étai lé. Amenez doucement à ébu Il ition 
et laissez infuser. Versez dans un verre et 

servez chaud. 
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200 g de concombre 

110 g de bu lbe de fenouil, débarrassé des 
feui lles extérieu res et coupé en morceaux 

150 g d'asperges tendres, grattées 

Des glaçons pour servir 

1 plumet de fenouil pour décorer 

Pressez ensemble le COnCOmbre, 
le fen oui 1 et les asperges. 

Versez dans un verre rempli de glaçons. 

Décorez avec le plumet de fenouil. 
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175 g de carottes, épluchées 

2 branches de céleri, pelées 

1 pomme, coupée en quatre et évidée 

De la glace pilée pour servir 

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

de glace pilée. 
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200 g d'herbe de blé, rincée et hachée 

1 petite gousse d'ail, pelée 

2 branches de céleri, pelées 

75 g de cresson 

Des glaçons pour servir 

Quelques brins d'herbe de blé pour décorer 

Pressez ensemble l'herbe de blé, l'ail 
et le céleri. Séparément pressez 

le cresson par petites quantités . 

Mélangez le tout. Versez dans 

un verre rempli de glaçons 
et décorez avec l'herbe de blé. 
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so 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 

Pressez tous les ingrédients 
ensemble. Versez dans un verre et servez 

bien frais, décoré avec le persil. 
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de s~vevtrs. 

225 g de concombre 

225 g de carottes, bien nettoyées 

1j2 petit piment sans les graines 

Environ 5 cm de lemon-grass 

1 cuillerée à ca fé de coriandre fraîche, hachée 

De la glace pilée et 1 rondelle de citron 

Pressez ensemble le COncombre, 
les ca rattes, le pi ment et le leman­
grass. Ajoutez la COriandre et remuez. 

Versez dans un verre rempli de glace et servez 

avec la rondelle de citron . 
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175 g de bu lbe de fenouil, sans les feuil les 
extérieures, coupé en morceaux 

1 orange, pelée et coupée en quartiers 

10 g d'aneth 

1 rondelle d'orange pour décorer 

Pressez le fenouil puis ajoutez l'Orange 

et l'aneth et pressez à nouveau. Mettez dans 

une casserole et chauffez doucement. 

Versez dans un verre et Servez chaUd 

avec la rondelle d'ora nge. 
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4 glaçons 

110 g de cerises, équeutées et dénoyautées 

150 g de f raises, équeutées 

1 poire, pelée, coupée en quatre et évidée 

Des feuilles de menthe fraîche et des fraises 
pour décorer 

Mettez les glaçons dans le blender et 

mixez. Ajoutez les autres i ng réd ients 
et mixezjusqu'à obtention d'un mélange 

OnCtUeU X. Versez dans un verre et décorez 

avec la menthe et les fraises . 
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300 g de pastèque sans l'écorce (et sans les 
pépins si vous le souhaitez) 

..!... 110 g de cerises équeutées et dénoyautées 

100 ml de jus de pomme 

•• De la glace pi lée pour servir 

1 -
-..... 

Des morceaux de pastèque pour décorer 

Mettez la pastèqUe dans le blender et 

mIXez jusqu'à broyer les pépins. Ajoutez les 

ceriSeS et le jUS de pomme. Mixez 

jusqu'à obtention d'un mélange 
OnCtUeUX. Versez dans un verre rempli de 

glace et décorez avec la pastèque. 
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RJkf1vt, veurvt:te et a-rtt>fvtevt,(. 

4 glaçons 

150 g de canneberges 

150 g de myrtil les 

100 ml de j us de poi re 

Quelques canneberges et myrtil les 

en plus pour décorer 

* 
Mixez les glaçons dans le blender. Ajoutez les 

a ut res i ng réd ients et mixez jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. 
Versez dans un verre et servez bien fra ÏS, 

décoré avec les canneberges et les myrtilles. 
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75 g de fraises, équeutées et coupées en 
morceaux 

75 g de f ram boises 

75 g de mûres 

150 ml de jus de pomme 

De la glace pi lée pou r serv ir 

Quelques fra mboises et mûres 
en plus pour décorer 

Mixez tous les fruits et le jUS dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 
Versez dans un verre rempli de glace et 

décorez avec les framboises et les mûres. 
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1 poire, pelée, évidée et coupée en morceaux 
1 l 3 abricots, dénoyaut és et coupés en morceaux -

E 
1 nectarine, dénoyautée et coupée en morceaux 

1 1 
100 ml de jus de poire 

Quelques tranches d'abricot et de nectarine 
pour décorer 

1: ___. 
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Mixez les glaçons dans le blender, ajoutez 

tous les autres ingrédients et mixez 
1 à nouveau jusqu'à obtention d'un mélange 

OnCtUeUX. Versez dans un verre et 
l " 

décorez avec les tranches de fruits. 1 1. 
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450 g de pastèque, 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 glaçons pour servir 

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

* 
Mixez tous les j n 9 réd je nts dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et 

décorez avec la pastèque et le romarin. 
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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 pl us pour décorer 

Mixez tous les ingrédients dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange 
OnCtUeUX. Versez dans 

un verre et servez bien frappé, 
décoré avec le kiwi. 
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350 g de melon blanc, pelé, épépiné et coupé en 
morceaux 

225 g de fraises, équeutées 

1 cuillerée à café d'extrait de vanille 

Des glaçons pour servir 

1 fraise coupée en tranches pour décorer 

Mixez le melon, les fraises et l'eXtrait 

de van i lie dans le blender jusqu'à obtention 

d'un mélange OnCtUeUX. Versez dans un 

verre rempl i de glaçons et décorez avec les 

tranches de fraise. 
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1 pamplemousse rose, pelé, épépiné et coupé en 
morceaux 

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

1 banane, épluchée et coupée en morceaux 

Des glaçons pour servir 

Mettez le pamplemousse, la mangue 
et la ba na ne dans le blender et mixez 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 
Versez dans un verre rempli de glaçons . 
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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 glaçons pour servir 

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

Mettez les fruits et le j U 5 dans le blender et 

m 1 xez jusqu'à obtention d'un mélange 

onctueux. Versez dans un Verre rem pl Î 
de glaçons et décorez avec les 

morceaux de papaye et la rondelle d'orange. 

as 



r 

..... 
l(f 

•• --
•• -
•• -

-~ --.. -

p 

C:/llltZ-

1 goyave, pelée et coupée en morceaux 

Le jus de 1j2 citron vert 

125 g de f raises, équeutées 

150 ml de j us de poire 

De la glace pilée pour serv ir 

Quelques f ra ises supplémentaires pour décorer 

Mixez les fruits et le jUS dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Passez au chinois pour éliminer les 

graines de goyave. Versez dans un verre rempli 

de glaçons et décorez avec les fraises. 
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150 g de mûres 

150 g de myrtilles 

1 banane, épluchée et coupée en morceaux 

225 ml de jus de pomme 

Des glaçons pour servir 

Quelques mûres et myrtilles pour décorer 

Mixez les fruits et le j U 5 dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et 

décorez avec les fruits. 
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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 ca rott es et 

m 1 xez le tout jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre 

rempli de glace et décorez avec la mangue. 
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8 glaçons 

4 kiwis, pelés et coupés en morceaux 

10 g d'herbe de blé 

M ixez les glaçons dans le blender. Ajoutez 

les kiwis, l'herbe de blé et mixez 
jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre et dégustez. 
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250 g de tomates mûres, coupées en quatre 

8 grandes feuilles de basilic 

3 oignons 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 

M1xez les tomateS, le basilic, les Oignons 
et le poivron dans le blender jusqu'à obtention 

d'un mélange onctueux. Versez dans un verre 

rempli de glaçons et décorez avec les feuilles de 

basi lic. Assaisonnez selon vos goûts. 

95 



• 

. ;/: . ' 

. ''::.. '-. . 
':.. L 

'•'•, "' ' 

... 

Pr:c:. /v'\tt.Ak 1016-S Sf\1100TiflSJC:.C::.If\A.~S 
Dts ~t-s er- des t&~s frr;zu tressés, YrttX'és r;zvet: des 
trv~ Wrvturs au des s~sntvtn v{_Jù-r;zw:, taur o-6-t·erur 

des milP!1jtS f{Ms rwurrusr;zntr . 
--..,...,...__-.,--__ 



1 

•• ..., -

-·~ 

p 

Yogvt Vdvtifléil 
0' Ve,{ve,t 

100 g de yaourt nature 

1 cuillerée à café d'extrait de vanille 

1 cuillerée à café de miel de Manuka 

Le j us de 1/2 citron 

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

Mixez tous les ingrédients dans le 

blende jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre et servez frappé, 
décoré avec le citron et la menthe. 
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4 glaçons 

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

1/4 d'ananas de t ail le moyenne. Une fois 
épluché et évidé, enlevez les yeux et coupez la 

chair en gros morcea ux. 

200 g de yaourt nature 

1 t ranche d'ananas pour décorer 

Mixez les glaçons dans le blender. Ajoutez les 

autres i ng réd ients et mixez jusqu'à obtenir 

un mélange onctueux. Versez dans 

un verre et décorez avec l'ananas. 
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100 ml d'eau minérale naturelle bien frappée 

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

110 g de yaourt nature 

1 pincée de cannelle 

Quelques tranches de mangue et des bâtons de 
cannelle pour décorer 

Mixez tous les ingrédients dans 

le blender jusqu'à obtention d'un mélange 

onctueux. Versez dans un verre 

et servez frappé, décoré avec la 

mangue et les bâtons de cannelle. 
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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 rais in et la goyave 
dans le blender, ajoutez le reste des 

ingrédients et mixez jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre et 

servez bien frappé. Décorez avec les fruits . 
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1 1 

1 cuillerée à café de sucre de canne 

1 11 200 ml de babeurre 
~ 

1 banane, épl uchée et cou pée en morceaux 

r ~• 1 pincée de mélange de quatre-épices 

Des glaçons pour servir 

1 lU 

r 
1 

...,j 

• Mélangez le sucre et le babeurre . -
• Mixez ensuite tous les ingrédients dans le 
1 IJ;,f - blender jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

ron Versez dans un verre rempli de glaçons. 
1 IIC -. ~ 
1 ... 107 



-Il 
-Il 
"' 

.. ~ 
1. 1 

Ill 

• Il l 

r 
1& • 

• &&1 -
~ 

•• • ...-

••• -
•• -

Pe/avh 
<r Pe-vfe-vtioVI 

V h-l lllNtt JUW"U dt rratl iMJ, t#.it!tl le 
fr\ti!-tif'lv UVt f~JIA-r vtf't, d{jttA.Mr l{Jer. 

1 pêche, coupée en deux et dénoyautée 

150 g de framboises 

110 g de tofu soyeux 

100 ml de lait végétal 

Des glaçons pour servir 

Quelques framboises de plus pour décorer 

* Mixez tous les ingrédients dans le 

blender jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et 

décorez avec les framboises. 
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2.2.5 g de fraises, équeutées 

1 cui llerée à café d'extrait de vanille 

12.5 g de yaourt à la fraise 

100 ml de lait végétal 

Quelques tranches de fraises pour décorer 

* 
Mixez tous les ingrédientS jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. Versez dans 

un verre et servez bien frappé. 
Décorez avec les tranches de fraise. 
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100 ml de jus de pommes pressées 

125 g de yaourt à la vanille 

.-.! so g de mûres 

so g de myrtilles 
1 

!!..J Des glaçons pour servir 

Quelques mûres et myrtilles de plus pour décorer 

* 
Mettez le jUS de pomme et le yaourt 

dans le blender puis ajoutez les fruits 
rouges et m txez jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre 

rempli de glaçons et décorez avec les fruits . 
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150 ml de jus d'orange frais 

125 g de yaourt nature 

110 g de canneberges 

150 g de framboises 

Des glaçons pour servir 

Des feui lles de menthe fraîche pour décorer 

* M ettez le jUS d'orange et le yaourt dans 

le blender puis ajoutez les fruits rouges et 

mixez jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et 

décorez avec la menthe fraîche. 
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100 ml de lait végétal 

25 g d'amandes, émondées puis émincées 
• - -- 110 g de ceri ses, éq ueutées et dénoyautées 

1 poire, épluchée, coupée en quatre et évidée 
a 
=- 110 g de tofu soyeux 

•• 

• • ..-

-•• ..,.-
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De la glace pilée pour servir 

Mettez le 1 ait dans le blender puis ajoutez les 

amandes, les cerises, la poire et le 

tOfU et m Î xez. Versez dans un verre rempli 

de glaçons et servez bien frappé . 
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Kiwi Kiçç 

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 à la fraise 

100 ml de lait végétal 

Des glaçons pour servir 

1 tranche de kiwi pour décorer 

Mettez les kiwis, le jus du citron vert, 
les fraises, le yaourt et le lait dans le 

blender et mIXez jusqu'à obtention d'un mélange 

onctueux. Versez dans un verre rempli de 

glaçons et décorez avec la t ra nche de kiwi . 
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1 ba nane, épluchée et coupée en rondelles 

175 g de fraises, équeutées 

125 g de yaourt crémeux 

100 m l de lait 

Des glaçons pour servi r 

1 fraise coupée en tranches pour décorer 

M ixez les fruitS, le yaOUrt et le lait dans 

le blender jusqu'à obtention d'un mélange 

onctueux. Versez dans un verre rempli de 

glaçons et décorez avec les tranches de fraise. 
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4 glaçons 

1j2 ananas de taille moyenne, pelé et évidé, 
yeux ôtés 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 fraîche pour décorer 

Mettez les glaçons dans le blender et 

mixez. Ajoutez le reste des ingrédients 
et mIXez jusqu'à obtention d'un mélange 

onctueux. Versez dans un verre et Servez 
bien frappé, décoré avec la menthe . 
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1/4 de concombre, coupé en rondel les 

10 g de feuilles de menthe fraîche 

125 g de yaourt natu re 

1 bâtonnet de concombre et des feui lles de 
menthe fraîche pour décorer 

M ixez tous les Ï ng réd ients dans le blender 

j usqu'à obtention d'un mélange onctueux . 

Versez dans un verre et servez frappé, 
décoré avec le concombre et la menthe. 
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250 g de carottes, nettoyées 

1j2 avocat, épluché, dénoyauté 
et coupé en morceaux 

110 g de germes de soja 

125 g de yaourt nature 

Des glaçons pour servir 

Des bâtonnets de carotte pour décorer 

Pressez le jUS des carottes. Mettez-le dans 
le blender avec l'avocat, le soja et le yaourt 

et mixez jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçon et 
décorez avec les bâtonnets de carotte. 
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275 g de tomates rouges bien mûres 

125 g de yaourt nature 

Quelques gouttes de Tabasco, selon vos goûts 

Quelques gouttes de sauce Worcestershire, 
selon vos goûts 

De la glace pi lée pour servir 

1 bâtonnet de cé leri avec des feuilles pour décorer 

* 
Mixez les tomates, le yaOUrt et les 

sauces dans le blender jusqu'à obtention 

d'un mélange onctueux. Versez dans un 

verre rempli de glace et décorez avec le céleri. 
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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 grossièrement 

Sel et poivre, selon vos goûts 

Des glaçons pour servir 

Des feuilles de basilic frais pour décorer 

Mettez l'eaU dans le blender puis ajoutez les 

poivrons, le yaourt, les tomates 
séchées et l'assaisonnement. Mixez. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et 

décorez avec les feuilles de basilic frais. 
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1j2 concombre, coupé en rondelles 

5 g d'aneth frais 

5 g de persil plat frais 

1 poivron vert, épépiné et coupé en morceaux 

4 oignons nouveaux, nettoyés 

Sel et poivre, selon vos goûts 

Des glaçons pour servir 

Des rondelles de concombre pour décorer 

~ Mixez le COnCOmbre dans le blender, ajoutez 

les herbes, le poivron, les oignons et 

~ l'assaisonnement et m lxez jusqu'à obtention 

d'un mélange onctueux. Versez dans un verre 

~ rempli de glaçons et décorez avec le concombre. 
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125 de betterave cuite, coupée en morceaux 

125 g de yaourt nature 

1 gousse d'ail, épluchée et émincée 

10 g de ciboulette fraîche, 
hachée grossièrement 

100 ml de jus de pomme 

De la ciboulette fraîche pour décorer 

* 
Mettez tous les j ng réd ients dans un 

blender et mIXez jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre et 

décorez avec la ciboulette fraîche. 
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150 ml de j us de pomme 

4 abricots secs, cou pés grossièrement 

2 dattes Medjool, coupées grossièrement 

1 figue sèche, coupée grossièrement 

125 g de yaourt nature 

1 cuillerée à café de germes de blé 

Des glaçons pour servir 

* Met tez le jus de pomme dans le blender 

puis ajoutez les abricots, les dattes, la 

figue, le yaourt et les germes de blé. 
Mixez jusqu'à obtention d'un mélange onctueux . 

Versez dans un verre rempli de glaçons. 

139 



-­... -
.._ 
••• ___... 

... 
•• 1 

.. 
IQ I I ---
Il= 

1 
ll l l 

1 • 
11 11. 1 _ _. 

•• 

J 

••• __, 

· ·~ ·~ 

150 ml de lait 

125 g de yaourt au bifidus actif 

1/2 avocat, épluché et dénoyauté 

1 banane, épluchée et coupée en morceaux 

25 g d'amandes émondées puis émincées 

Des glaçons pour servir 

Mettez le lait et le yaOUrt dans le blender 

puis ajoutez l'avocat, la banane et les 

amandes et mixez. Versez dans un 

verre rempli de glaçons. 

141 



f • 
1 Il l 

..... 
•• 
~· 

..... ... 
---' 

Vrt. crrch-tiCd pkù~. dt frt:tîc/tew 
r~ ft:tcilùtt ltiC ifJtsticr~. 

125 g de yaourt au bifidus actif 

1 papaye, pelée et épépinée 

1/4 d'ananas de taille moyenne, pelé et évidé, 
yeux ôtés et la chair coupée en gros morceaux 

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

Des glaçons pour servir 

Mettez le yaOUrt dans le blender puis 

ajoutez la pa paye, l'a nanas et le 

gingembre. MixeZ jusqu'à obtention 

d'un mélange onctueux. Versez dans un 

verre rempli de glaçons. 
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1 Mixez tous les j ng réd ientS dans le blender ••• - jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 
r Versez dans un verre et servez ~~ ~ 

u ·-. 
bien frappé. 
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75 g de fruits séchés variés (abricots, poires, 
pommes, etc.) coupés grossièrement 

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'eaU 
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 servez bien frappé . Décorez 
avec les flocons d'avoine et la rondelle d'orange. 
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3 abricots, coupés en deux et dénoyautés 

2 oranges, pelées et coupées en morceaux 

2 gouttes d'echinacea 

Des glaçons pour servir 

Mettez les abricOtS, les Oranges 
et les gouttes d 'echinacea 

dans le blender et mixez. 
Versez dans un verre rempli de glaçons. 
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125 g de framboises 

110 g de canneberges 

100 ml de jus de pomme 

2 gouttes d'echinacea 

2 cuillerées à café de pollen d'abeille 

Des feuilles de menthe fraîche pour décorer 

M ixez tous les ingrédients dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre et servez bien 
;3 frappé. Décorez avec la menthe. 
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B 1 dvkc--V VVéH1t-

(j' Ovd~ 5(dz.e, 
v }1., s~ li!"\J~t' t:tcidvtl.é, 
rich-e e~ vi-tt:th'\,Ùt-t C. 

125 g de grains de cassis, équeutés 

Le jus de 1j2 citron de belle tai lle 

2 oranges, pelées et coupées en morceaux 

De la glace pilée pour servir 

1 tranche de citron pour décorer 

* 
Mettez les mûres, le jUS de Citron et 

les oranges dans le blender et m lxez 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glace pilée 

et décorez avec la tranche de citron. 
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<r Pvvple-

125 g de grains de cassis, équeutés 

125 g de cerises équeutées et dénoyautées 

200 ml de thé rosehip{· (infusé avec 2 sachets) 

Mettez tous les j ng réd ients dans le 

blender et mixez jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre. 

Th~ ,,u cynorhodon. Propo>é par certames qr.)nde> m~rque> M thé (Tw.nin9s. lCtl•y ) 
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Piçtauhio Ric.-e-
. cr Mi/k- Shakt/ 

200 ml de lait de riz 

40 g de pistaches, décortiquées 

40 g d'amandes, décortiquées 

1 bonne pincée de can nelle en poudre 

1 cuil lerée à café de f ructose 

1 bâton de cannelle pour décorer 

Mettez le lait de riz dans le blender puis 

ajoutez les autres ingrédients et mixez. 
Versez dans un verre et décorez avec le 

bâton de cannelle. 

157 



·-

p 

0lve-e-nç le-e-ve-ç 
(/ l / o · vt;t, vtrr ve crvtf't ~11,("-tNt, u cl!ck.t-~J. vavt.s 

d-l!n.n.tr~ vt;t, Ccrvtf de fcrvtet- iNt-tltrt;tt~trti. 

2 cuillerées à café de spiruline 

100 ml de lait 

125 g de yaourt nature 

1 banane pelée et coupée en morceaux 

1 cuil lerée à café de miel de Manu ka 

~ Mettez tous les j ng réd ientS dans le __.... 
blender et mIXez jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre et 

servez bien frappé. 
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~hdmoml{e/ 

<T ~d{M 

200 ml d'infusion de camomille 

(réalisée avec 2 sachets) 

1 papaye, pelée, coupée en deux et épépinée 

Des glaçons pour servir 

Mettez l'infusion de camomille et la 

pa paye dans le blender et mixez jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. Versez 
dans un verre rempli de glaçons. 
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R.dçpbe-vv 
cr0Vd~ 

v11- revbo-r{{f'l.;(- ~u11- fr f/t t-s 

tcrur les Jcrurs de c{{rticvde. 

200 ml de jus d'orange sanguines 

200 g de f ram boises surgelées (non 
décongelées) 

2 oranges sanguines, pelées et coupées en 
morceaux 

De la glace pilée pour servir 

Mettez le jus d'orange dans le blender, 

ajoutez les fruits et mixez jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. Versez 
dans un verre rempli de glace pilée. 
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Kiwi and L-e/Mon 
Sovbe..t C.,vvçh 

3 kiwis, pelés et coupés en deux 

175 g de sorbet au citron vert 

Mettez les kiWiS et le SOrbet dans le 

blender et m IXeZ jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre et 

servez aussitôt. 
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v11. ctJcU"!d de c(JV(.levtr v~ve 9vtt 

réveille leJ t~tilleJ . 

100 ml de jus d'orange frais 

75 g de canneberges 

150 g de sorbet à la framboise 

De la glace pilée pour servir 

Quelques f ramboises 
et canneberges pour décorer 

Mettez le jus d 'orange dans le blender 

puis ajoutez les ca n neberges et le 

sorb e t. Mix ez jusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre rempli 

de glace et décorez avec les fruits. 
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SiYd wb~vY~ d vtd 
~rme:, ~vvçh 

<:r 
v rt.t ~rrwm J ~ W er dés~ l-ti I"~Yt;tt tov.r t' éri. 

55 ml de sirop de fleurs de sureau~· 

125 g de fraises, équeutées 

150 g de sorbet au citron vert 

De la glace pilée pour servir 

Mettez le 51 ro p dans le blender puis le reste 

des i ng réd ients et mixez jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. Versez 
dans un verre rempli de glace pilée . 

• ~n époc.rle fone 
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&looÇe-be-vY~ 
C,vçfdvd rôo( 

200 ml de lait écrémé 

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

200 ml d'une bonne crème anglaise 
à la vanille prête à servir 

Des glaçons pour servir 

Quelques groseilles supplémentaires 
pour décorer 

Mettez le lait dans le blender puis ajoutez les 

groseilles et la crème anglaise et 

mIXez jusqu'à obtention d'un mélange 

onctueux. Versez dans un verre rempli de 

glaçons et décorez avec les groseilles. 
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Rhvbdvb Rvç~ ... 
._ - <:r 

vn- sevd verre de u délicievtX' .srrvrrrtftù. ._ . - M Vov<.S Jv.:ffvlf jM S. 

~ ... 
75 g de rhubarbe cuite (surtout, n'utilisez pas 

~ les feuilles qui sont toxiques) 

40 g de gingembre confit, haché grossièrement 
~ 1 cuillerée à café de sirop de gingembre -__... 

150 g de glace vani lle allégée 

/ - Des glaçons pour servir --- Quelques morceaux de rhubarbe cuite - pour décorer -
..... 

* ---- Mixez la rhuba rbe, le gingembre, ~ 

;3 
le sirop et la glace dans le blender jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. 

;3 
Versez dans un verre rempli de glaçons 

et décorez avec la rhubarbe. 
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5/ve..be-v-v~ 
Mdp{e.. 5ovV'e..+ 

<r 
v}'\, milt'l~e de s~vevtrs 

rvt~ U t vt}'l, C~JJ &r tA-t dv\J!Wt. 

150 g de crème glacée au sirop d'érable 

150 g de myrtil les 

2 cuil lerées à café de sirop d'érable 

Des glaçons pour servir 

Quelques myrtilles de plus pour décorer 

Mixez la crème glacée, ajoutez les 

myrti lies et le sirop d'érable jusqu'à 

obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et 

décorez avec les myrtilles. 

• rn rnag.1s1ns sp~Ciahsô dans 1e-~ ~urqelés et cerr.1in~ qrands maqasuH. 
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Bartdrt 

150 ml de lait écrémé 

1 banane, épluchée, coupée en rondelles 
et congelée 

2 cuillerées à café de sauce caramel 

Des glaçons pour servir 

Mettez le 1 ait dans le blender pu is ajoutez la 

banane congelée et la sauce 
Caramel. Mixezjusqu'à obtention d'un 

mélange onctueux. Versez dans un verre 

rempli de glaçons. 
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Pe-vl/'ç Pe-11~+ 
(J 

Lt.J t~ff/Cf1;f:J t t- les f!CCrUS fe i-l. cfw.ccrlt:r f' 
f!tkrerun.,t cett-e ~rrc.,ssur\JÎ.11A.Alt. 

175 g de crème glacée au chocolat blanc 

150 ml de lait chocolat é 

2 cuillerées à café de sauce chocolat 

Des glaçons pour servir 

Mixez la crème glacée, le lait 
et la sauce chocolat dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons. 
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C,o CAJ Yt v t 

cr (...o VI Ç p f Vë~ c.-~ 

200 ml de lait de coco allégé 

2 cui llerées à café de sauce chocolat 

1 banane, épl uchée et coupée en morceaux 

~ Des glaçons pour servir 

:~ 

Mixez le lait de COCO, la sauce 
chocolat et la ba na ne dans le blender 

jusqu'à obtention d'un mélange onctueux. 

Versez dans un verre rempli de glaçons. 



r 1 . . 
p 

-· 
é,offe/e/ 

1 1 . 

1 

é,ompvfçioVI -
<:r 

• 
1 1 . 

~ V nt tu-UJITY'v uift;rlt 

t~ vtf1, ft-tit d{jevttter es-tiv ~ l. 
...--- . 
1 1 

200 ml d'une crème anglaise prête à servir 
r o 175 g de crème glacée au café 1 1 -

100 ml de café expresse froid 
1 1 1 cuillerée à café de sirop de caramel 1 1 

Des glaçons pour servir 
1 1 Des grains de café au chocolat pour décorer 1 1 

. ~ 
* 

1 1 -

1 • 
1 1 

. Mixez la crème anglaise, la crème 
1 1 glacée, le café et le sirop dans le 

blender. Versez dans un verre rempli de glaçons 
r • 

et décorez avec les grains de café. 1 1 

1 • 
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Apple- Pl~ 

25 g de raisins secs 

175 g de compote de pommes froide 

200 g de yaourt glacé à la vanille 

1 bonne pincée de cannelle en poudre 

Des glaçons pour servir 

1 cookie émietté pour décorer 

1 bâton de cannelle pour décorer 

1 boule de glace vanille allégée (facultatif) 

Mettez les raisins SeCS dans de l'eaU chaUde 

et laissez tremper quelques heures. Mixez les raISInS 

secs, leur eau de trempage, la compote, 

le yaourt et la cannelle dans le blender. 

Versez dans un verre rempli de glaçons et décorez 

avec le bâton de cannelle et les miettes de cookie. 

Servez avec la glace. 
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Plvtk Pve;-tt~ IVl 

~<.o-st, o-n.c~w- tr trrtt~elei"Yttru- irrés~s-t~~le. 

150 g de framboises 

3 cuillerées à café d'eau minérale bien frappée 

150 ml de crème fraîche épaisse 

150 g de crème glacée au champagne et à la 
rhubarbe 

so g de meringue, émiettée 

Des glaçons pour servir 

Des framboises et des morceaux 
de meringue pour décorer 

Mettez les frambOiSeS et l'eaU 

dans le blender puis ajoutez la crème 

fraîche et la meringue. Mix ez. 

Versez dans un verre rempli de glaçons 

et décorez avec la meringue. 
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