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SMOOTHIES SANTÉ :
30 recettes exquises
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			Smoothie ananas et persil
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			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				200 g d’ananas (bien mûr) • 20 feuilles de persil plat • 20 cl de lait de soja (froid)

			

		
			
				Mettez l’ananas en tranches et le persil dans le blender.

				Ajoutez le lait de soja.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : le persil apporte une note de fraîcheur étonnante. Vous pouvez aussi le remplacer par du basilic ou de la coriandre fraîche.

		


		

	
		
		
						  
		Smoothie détox

		

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
		
			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 4 personnes :

		

		

				1 banane • 15 cl de lait d’amande • 200 g de fruits rouges frais • 1 cuil. à café de curcuma • 8 glaçons 

			
		

		
			
				Rassemblez tous les ingrédients et mixez-les. Dégustez à la paille.

		

		


		

		

	
		

				
			Smoothie fraise, orange et menthe
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				200 g de fraises • 20 cl de jus d’orange • 15 feuilles de menthe • 2 glaçons 

		

		
			
				Mettez les fraises équeutées dans le blender.

				Ajoutez le jus d’orange, la menthe et les glaçons.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : vous pouvez varier la quantité de menthe à votre convenance.

		



		

	
		

		
			Smoothie fruits des bois et violette
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			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				200 g de fruits des bois surgelés • 10 cl de jus de fruits rouges • 1 yaourt nature • 2 cuil. à soupe de sirop de violette 

		

		
			
				Placez les fruits toujours surgelés dans le blender. Ajoutez le jus de fruits rouges, le yaourt et le sirop de violette.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : si vous utilisez des fruits frais, ajoutez 2 ou 3 glaçons dans le blender.

		



	
		

				
			Smoothie griotte, poire et lait d’amande
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			Préparation : 15 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				400 g de griottes • 1 poire • 10 cl de lait d’amande 

		

		
			
				Dénoyautez les griottes puis épluchez et épépinez la poire. Placez les fruits dans le blender avec le lait d’amande.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : vous pouvez ajouter un peu de sucre, selon votre goût.

		



		

	
		

				
			Smoothie groseille et cerfeuil
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				300 g de groseilles • 1 yaourt nature • 2 cuil. à soupe de cerfeuil ciselé • Sel et poivre

		

		
			
				Égrappez les groseilles et mettez-les dans le blender.

				Ajoutez le yaourt, le cerfeuil et deux pincées de sel.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt avec un peu de poivre.

		

		

		
			Conseil : l’association cerfeuil et groseille rend ce smoothie salé très rafraîchissant.

		



		

	
		

				
			Smoothie kiwi et ananas
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			Préparation : 15 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 4 personnes :

		

		
				10 kiwis bien mûrs • 3 tranches d’ananas • Le jus de 1 citron• 6 glaçons • 4 fraises 

		

		
			
				Épluchez les kiwis, retirez leurs extrémités, placez-les dans un blender ou le bol d’un mixeur.

				Ajoutez les tranches d’ananas coupées en morceaux, le jus de citron et les glaçons.

				Mixez et versez dans les verrines.

				Déposez une fraise au milieu et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie kiwi, avocat et gingembre

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
		
		
			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				4 kiwis • ½ avocat • 15 cl de jus d’orange • 3 glaçons • Gingembre en poudre

		

		
			
				Épluchez les kiwis et placez-les dans le blender. Ajoutez la chair de l’avocat, le jus d’orange, les glaçons et deux pincées de gingembre.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie kiwi, pomme et ananas

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
		
		
			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				3 kiwis • 1 pomme granny-smith • 30 cl de jus d’ananas 

		

		
			
				Prélevez la chair des kiwis et épluchez la pomme.

				Coupez les fruits en dés puis placez-les dans le blender et ajoutez le jus d’ananas bien frais. Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie litchi et framboise
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			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				300 g de framboises surgelées • 150 g de litchis ((dénoyautés)) • 1 yaourt nature • 1 cuil. à soupe d’essence de rose 

		

		
			
				Placez les fruits dans le blender avec le yaourt et l’eau de rose.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : vous pouvez ajouter un peu de sucre, selon votre goût.

		


		

	
		

		
			Smoothie litchi et mangue
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				150 g de litchis au sirop • 1 mangue • 25 cl de lait de soja 

		

		
			
				Mettez les litchis et 100 g de pulpe de mangue dans le blender.

				Ajoutez le lait de soja.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		


		

	
		
		
			Smoothie mangue et banane
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				1 mangue • 1 banane • 1 yaourt nature • 15 cl de jus d’orange • 2 glaçons 

		

		
			
				Épluchez la mangue, coupez-la en dés et placez-la dans le blender. Ajoutez la banane, le yaourt, le jus d’orange et les glaçons.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie mangue et clémentine
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				1 mangue (bien mûre) • 5 clémentines 

		

		
			
				Épluchez et dénoyautez la mangue. Coupez-la en morceaux.

				Mettez la mangue dans le blender et ajoutez le jus des clémentines.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

		
			Smoothie mûre
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			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				200 g de mûres • 30 cl de lait de soja (à la vanille) • 3 glaçons 

		

		
			
				Placez les mûres dans un blender avec le lait de soja et les glaçons.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : si vous utilisez des fruits surgelés, ne les décongelez pas avant de les mixer et supprimez les glaçons.

		


		
		

	
		

				
			Smoothie myrtille et pomme
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			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : **

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				300 g de myrtilles • 100 g de framboises surgelées • 1 pomme • 15 cl de jus de pomme • 2 glaçons 

		

		
			
				Placez les fruits dans le blender, puis ajoutez le jus de pomme et les glaçons.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	

			

		

				
			Smoothie oignon nouveau et pomme verte
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			Préparation : 15 minutes • Cuisson : 20 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				6 oignons nouveaux (sans le vert) • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 pomme granny-smith • 10 cl de lait fermenté • ½ botte de ciboulette • Sel et poivre

		

		
			
				Émincez finement les petits oignons. Dans une poêle, faites-les revenir dans l’huile d’olive et 2 cuil. à soupe d’eau. Laissez mijoter à couvert pendant une dizaine de minutes.

				Pendant ce temps, épluchez la pomme et coupez-la en petits dés. Puis ajoutez-la aux oignons et faites cuire encore 5-10 minutes, afin qu’elle devienne tendre.

				Mettez les oignons et la pomme cuits dans le blender. Ajoutez le lait fermenté, 10 cl d’eau froide, la ciboulette coupée, trois pincées de sel et une pincée de poivre.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : vous pouvez cuire les oignons et la pomme 1 ou 2 heures à l’avance. Gardez-les au frais dans une boîte hermétique recouverts d’un peu de jus de citron.

		



		



	
		

				
			Smoothie orange, datte et fleur d’oranger
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				40 cl de jus d’orange • 8 dattes séchées (dénoyautées) • 1 cuil. à soupe d’eau de fleur d’oranger • 4 glaçons 

		

		
			
				Versez le jus d’orange dans le blender.

				Ajoutez les dattes coupées en petits morceaux, l’eau de fleur d’oranger et les glaçons.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie orange, potiron et pomme
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			Préparation : 10 minutes • Cuisson : 10 minutes • Difficulté : ** • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				200 g de potiron • 3 oranges • 1 pomme • 2 cuil. à café de miel 

		

		
			
				Épluchez le potiron. Coupez-le en dés et mettez-le à cuire dans une casserole d’eau pendant 10 minutes. Lorsque le potiron est cuit, égouttez-le et laissez-le refroidir.

				Pressez le jus des oranges, récupérez la pulpe et placez-la au frais.

				Pelez, épépinez et coupez la pomme en morceaux.

				Placez les morceaux de potiron, le jus des oranges avec la pulpe ainsi que la pomme dans un blender, puis ajoutez le miel.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène, ajustez à votre goût en ajoutant du miel si besoin et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie pêche et thé à la bergamote
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			Préparation : 15 minutes • Cuisson : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				1 sachet de thé à la bergamote • 2 cuil. à café de miel • 4 pêches 

		

		
			
				Portez 30 cl d’eau à ébullition et laissez infuser le thé à la bergamote pendant 5 minutes. Ajoutez le miel, puis laissez refroidir et réservez au frais.

				Placez les pêches épluchées dans un blender, ajoutez le thé et mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène.

				Ajustez à votre goût en ajoutant du miel si besoin et servez aussitôt.

		

		



		

	
		


				
			Smoothie pêche et thym
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			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				3 pêches (bien mûres) • 20 cl de lait de riz • ½ cuil. à café de fleur de thym 

		

		
			
				Mettez les pêches dénoyautées coupées en morceaux dans le blender.

				Ajoutez le lait de riz et les fleurs de thym.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : vous pouvez augmenter la quantité de thym à votre convenance.

		


			
		

	
		

				
			Smoothie poire et anis étoilé
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				2 poires (bien mûres) • 20 cl de lait • Anis étoilé en poudre

			

		
			
				Pelez les poires et coupez-les en morceaux.

				Mettez les poires dans le blender.

				Ajoutez le lait et deux pincées d’anis étoilé en poudre.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : si vous n’aimez pas l\’anis étoilé, vous pouvez arômatiser le smoothie avec de la cannelle. Vous pouvez aussi remplacer le lait par du lait d’amande.

		



		

	
		

				
			Smoothie pomme, banane et quatre-épices
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				2 pommes • 1 banane • 10 cl de jus de pomme • 1 yaourt nature • ½ cuil. à café de quatre-épices • 2 glaçons 

		

		
			
				Placez dans le blender les pommes coupées en morceaux, la banane, le jus de pomme, le yaourt, le quatre-épices et les glaçons.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie prune et cardamome
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			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				300 g de prunes (rouges ou jaunes) • 200 g de yaourts nature • 3 gousses de cardamome 

		

		
			
				Mettez les prunes dénoyautées et coupées en morceaux dans le blender.

				Ajoutez le yaourt et la cardamome.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : la cardamome apporte un parfum frais. Vous pouvez la remplacer par un mélange d’épices (à pain d’épices par exemple) ou par de la cannelle.

		



		

	
		
		
		
			Smoothie tomate, fraise, menthe
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			Préparation : 10 minutes • Cuisson : 30 secondes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 6 verrines

		

		
				600 g de tomates • 600 g de fraises • 6 feuilles de menthe • 2 cuil. à soupe de vinaigre de framboise • 3 cuil. à café de miel liquide • Sel et poivre

		

		
			
				Incisez la chair de chaque tomate en croix. Faites bouillir de l’eau dans une casserole. Plongez les tomates dans l’eau bouillante pendant 30 secondes. Égouttez-les et versez-les immédiatement dans un récipient d’eau bien froide. Avec le choc thermique, elles seront très faciles à peler. Épépinez les tomates.

				Lavez les fraises et équeutez-les.

				Mixez ensemble les fraises, les tomates, les feuilles de menthe (conservez-en quelques-unes pour la décoration), le vinaigre de framboise, le miel et le sel.

				Goûtez et rectifiez l’assaisonnement, si nécessaire, en rajoutant du sel et du poivre.

				Placez au réfrigérateur. Le smoothie doit être servi glacé.

				Au moment de servir, versez le smoothie dans chaque verrine et décorez avec quelques feuilles de menthe.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie vitaminé
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			Préparation : 10 minutes • Cuisson : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 1 personne

		

		
				3 abricots • 1 yaourt nature • 25 cl de jus d’orange 

		

		
			
				Faites cuire à la vapeur les abricots lavés, pelés et coupés en morceaux.

				Mixez-les avec le yaourt nature et le jus d’orange.

				Servez frais.

		

		

		
			Conseil : pour une saveur plus douce, ajoutez une cuillère de miel.

		



		

	
		

				
			Smoothie bio à la fraise

		

		
			
			

		
		
		
		
			Préparation : 10 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 4 personnes :

		

		
				½ barquette de tofu (soyeux (rayon bio)) • 2 barquettes de fraises • 4 feuilles de menthe • 8 gouttes de vinaigre balsamique 

		

		
			
				Égouttez le tofu soyeux. Rincez les fraises et équeutez-les.

				Placez ces ingrédients dans le bol d’un blender avec les feuilles de menthe et le vinaigre balsamique.

				Mixez longuement jusqu’à ce que le mélange soit homogène et mousseux. Versez alors dans des verres et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : les ingrédients anti-cancer : tofu, fraise, menthe

		



		

	
		

				
			Smoothie carottes–gingembre

		

		
		
			
			

		
		
		
			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 4 personnes :

		

		
				40 cl de jus de carotte • 15 cl de crème liquide allégée • 1 gingembre en poudre • 1 cuil. à café de gingembre frais • 8 glaçons • 1 sel et poivre 

		

		
			
				Placez le jus de carottes et les glaçons dans un blender et mixez jusqu’à obtention d’un mélange homogène.

				Ajoutez la crème et mixez de nouveau.

				Enfin salez, poivrez et mettez le gingembre. Mixez.

				Servez dans des verres et dégustez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : préférez un jus de carotte bio, sans sucres ajoutés. La carotte, relativement pauvre en calories, est riche en fibres et surtout en bêta-carotène qui possède des propriétés antioxydantes et permet de préparer la peau au soleil.

		


			

		

	
		

				
			Smoothie fraise et menthe

		

		
			
			

		
		
		
		
			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 4 personnes :

		

		
				3 yaourts brassés • 40 g de fructose • 1 tige de menthe • 1 lait • 500 g de fraises 

		

		
			
				Lavez et équeutez les fraises.

				Coupez-les en morceaux et mettez-les dans le blender avec les yaourts, le lait et le fructose.

				Mixez, ajoutez les feuilles de menthe et servez dans des verres avec des glaçons et une paille.

		

		



		

	
		

				
			Smoothie fraise, tomate et basilic

		

		
		
			
			

		
		
		
			Préparation : 5 minutes • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 2 personnes :

		

		
				300 g de fraises • 100 g de tomates cerise • 10 cl de lait de soja • 4 feuilles de basilic • 2 cuil. à soupe de sucre • 1 cuil. à soupe de jus de citron 

		

		
			
				Mettez les fraises équeutées et les tomates en morceaux dans le blender.

				Ajoutez le lait de soja, le basilic, le sucre et le jus de citron.

				Mixez le tout jusqu’à l’obtention d’un mélange homogène et servez aussitôt.

		

		

		
			Conseil : les tomates se marient très bien aux fraises en leur apportant une douceur plus végétale.

		



		

	
		

				
			Smoothie japonisant à la mangue

		

		
			
			

		
		
		
		
			Préparation : 10 minutes • Repos : 1 heure • Difficulté : * • Budget : *

		

		
			Pour 4 personnes :

		

		
				4 cuil. à café de thé vert («Genmaicha») • 1 mangue bien mûre 

		

		
			
				Versez un demi-litre d’eau frémissante sur le thé et laissez infuser 1 minute. Filtrez et laissez refroidir.

				Mixez la mangue pelée, puis filtrez le jus.

				Mélangez le thé et le jus de mangue, puis réservez au réfrigérateur au moins 1 heure. Servez bien frais.

		

		

		
			Conseil : le plus santé : une recette riche en antioxydants.

		



		

	

	« Toute représentation ou reproduction intégrale, ou partielle, faite sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause, est illicite (alinéa 1er de l’article L. 122-4). Cette représentation ou reproduction, par quelque procédé que ce soit, constituerait donc une contrefaçon sanctionnée par les articles 425 et suivants du Code pénal. »
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