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 4
 Vive  la  tendance
 juicing
 ,  comprenez  les  jus  de  fruits  et  légumes  réalisés  à
 l'extracteur  de  jus  !  Grâce  à  elle,  l'alimentation  de  ma  petite  famille  est  devenue
 plus
 healthy
 ,  plus  vitaminée  et  plus  diversifiée  !  Il  faut  dire  que  couper  des
 aliments  en  morceaux  et  les  placer  dans  l'extracteur  de  jus  est  à  la  portée  de
 tous  !  Ensuite,  c'est  affaire  d'imagination…  Si  mes  débuts  ont  été  très  sages  –  jus
 tout  légumes  ou  100  %  fruits  –,  très  vite  je  n'ai  plus  pu  m'empêcher  de  m'amuser
 à  jongler  avec  les  fruits  et  légumes.  Pourquoi  ne  pas  ajouter  un  peu  de  fenouil  à  ce
 jus  de  pomme  ?  Et  l'association  betterave-pastèque,  ça  donne  quoi  ?  Rarement
 déçu,  toujours  surpris  par  la  richesse  des  saveurs  des  jus  obtenus,  j'ai  ainsi  séduit
 les  plus  rétifs  de  mes  amis  à  consommer  des  fruits  et  légumes  !
 Voici  150  recettes  à  réaliser  avec  votre  extracteur  de  jus  :  si  beaucoup  sont
 healthy
 ou  carrément  destinées  à  la  détox,  d'autres  sont  beaucoup  plus
 gourmandes  !
 LES  PRINCIPES  DE  BASE  DE  L'EXTRACTEUR  DE  JUS
 L'extracteur  de  jus  presse  les  aliments  à  froid  :  grâce  à  un  broyage  lent  qui  vient
 séparer  les  fibres  du  reste  de  l'aliment,  on  obtient  un  jus  pur  et  liquide.  La  pulpe
 est  généralement  récupérée  dans  un  bac  et  ne  doit  surtout  pas  être  jetée  :  vous
 pouvez  cuisiner  avec  (voir  p.  173)  !  En  moyenne,  les  extracteurs  tournent  à  moins
 de  100  tours  par  minute.  Plus  ils  tournent  lentement,  mieux  c'est…
 INTRODUCTION
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 5
 QUELQUES  RÈGLES  À  RESPECTER
 –
 Pour  un  jus
 healthy
 ,  n'ayez  pas  la  main  trop  lourde  en  matière  de  fruits  pour
 éviter  qu'il  ne  soit  trop  chargé  en  sucres.  Optez  pour  des  légumes  et  un  fruit
 riche  en  eau  comme  la  pomme  ou  un  agrume.
 –
 Buvez  immédiatement  les  jus  que  vous  confectionnez  car  beaucoup  de  vitamines
 ont  tendance  à  ne  pas  supporter  la  lumière  et  la  chaleur.  Si  vous  manquez  de
 temps  le  matin  et  que  vous  préparez  vos  jus  la  veille  au  soir,  conservez-les  au  frais
 dans  un  récipient  opaque  et  hermétique.
 –
 Lavez  vos  fruits  et  légumes  pour  éviter  les  pesticides.  Et,  si  vous  ne  voulez  pas  les
 éplucher,  optez  pour  le  bio.
 –
 Dans  la  mesure  du  possible,  ne  buvez  pas  vos  jus  pendant  les  repas.  L'idéal  est
 de  les  boire  avant  le  petit  déjeuner  ou  peu  avant  le  déjeuner  pour  un  plus  grand
 confort  digestif.
 –
 Coupez  vos  aliments  en  petits  morceaux,  même  si  cela  vous  paraît  superflu.
 C'est  le  meilleur  moyen  pour  que  votre  appareil  ne  «  force  »  pas  ni  ne  s'use
 prématurément.
 –
 Placez-les  dans  l'extracteur  les  uns  après  les  autres  en  alternant  aliments  durs
 et  aliments  mous.  N'hésitez  pas  à  casser  les  fibres  des  légumes  les  plus  durs  et  à
 faire  tremper  longuement  les  graines  dont  vous  voulez  faire  un  lait  végétal.
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 Coupez  la  pomme,  les  poires  et  la  citronnelle  en
 morceaux.  PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS.
 Ajoutez  au  jus  obtenu  le  jus  de  citron.  Mélangez  bien.
 Idéal  en  cas  de  coup  de  mou.
 STIMULANT
 1  pomme
 2  poires
 1  petit  bâton  de
 citronnelle
 le  jus  de  1  citron
 Les  jus  healthy
 6
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 VARIANTE
 Vous  pouvez  ajouter  un  tour
 de  poivre  du  moulin.
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 Pelez  l'orange  et  séparez-la  en  quartiers.  Pelez  la
 carotte  et  coupez-la  en  morceaux.  Coupez  le  céleri  et
 le  brocoli  en  morceaux.  Coupez  les  feuilles  de  laitue
 grossièrement.  PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS.
 Idéal  en  cas  de  digestion  difficile.
 DIGESTIF
 1  orange
 1  carotte
 1  branche  de  céleri
 3  têtes  de  brocoli
 2  ou  3  feuilles  de  laitue
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 VARIANTE
 Vous  pouvez  remplacer  le  brocoli
 par  du  fenouil.
 Les  jus  healthy
 7
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 Épluchez  l'ananas  et  coupez-le  en  morceaux.  Coupez
 les  kiwis  en  deux  et  récupérez-en  la  chair.  Coupez
 la  pomme  en  morceaux.  Dénoyautez  les  nectarines.
 PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS.
 Idéal  si  vous  êtes  sujet(te)  aux  fringales.
 RASSASIANT
 ¼  d'ananas
 2  kiwis
 1  pomme
 2  nectarines
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 Les  jus  healthy
 8
 VARIANTE
 Vous  pouvez  remplacer  les  nectarines
 par  des  brugnons.
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 Pelez  les  carottes  et  le  concombre.  Coupez-les  en
 morceaux.  PASSEZ-LES  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS  avec  le
 persil.
 Idéal  pour  aider  les  reins  à  éliminer.
 SPÉCIAL  REINS
 2  carottes
 1  concombre
 2  brins  de  persil
 VARIANTE
 Vous  pouvez  ajouter  à  ce  mélange  une  pomme.
 Les  jus  healthy
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 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
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 Pelez  les  carottes  et  coupez-les  en  morceaux.  Coupez
 le  céleri  en  morceaux.  Coupez  les  feuilles  de  chou
 grossièrement.  PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS.
 Idéal  en  cas  de  maux  d'estomac.
 SPÉCIAL  ESTOMAC
 2  carottes
 2  branches  de  céleri
 3  feuilles  de  chou  vert
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 ASTUCE
 Vous  pouvez  ajouter  un  filet  d'huile  d'olive
 qui  vous  permettra  de  mieux  absorber  le  bêtacarotène
 dont  regorge  ce  jus.
 Les  jus  healthy
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 Pelez  la  betterave  et  les  carottes.  Coupez-les  en
 morceaux.  PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS  avec
 le  persil.
 Ajoutez  le  jus  de  citron.  Mélangez  bien.
 Idéal  pour  purifier  votre  foie  après  les  fêtes  de  fin
 d'année.
 SPÉCIAL  FOIE
 1  betterave
 2  carottes
 ¼  de  bouquet  de  persil
 2  cuil.  à  soupe  de  jus
 de  citron
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 ASTUCE
 Pour  vous  habituer  au  goût  puissant  de
 la  betterave,  vous  pouvez  n'en  utiliser  que  la  moitié
 et  la  remplacer  par  une  carotte  supplémentaire.
 Les  jus  healthy
 12
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 Pelez  les  oranges  et  séparez-les  en  quartiers.  Coupez
 les  pommes  en  morceaux.  Pelez  les  carottes  et
 coupez-les  en  morceaux.  Coupez  le  kiwi  en  deux  et
 récupérez-en  la  chair.  PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR
 DE  JUS.
 Idéal  pour  avoir  le  teint  frais.
 BONNE  MINE
 2  oranges
 2  pommes
 2  carottes
 1  kiwi
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 ASTUCE
 Si  vous  utilisez  des  carottes  bio,
 vous  n'avez  pas  besoin  de  les  peler  !
 Les  jus  healthy
 13
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 14
 Pelez  la  betterave  et  coupez-la  en  morceaux.  Épluchez
 la  grenade  et  détachez-en  les  grains.  Pelez  l'orange
 et  séparez-la  en  quartiers.  Coupez  le  gingembre  en
 morceaux.  PASSEZ  LE  TOUT  À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS.
 Ajoutez  le  jus  de  citron.  Mélangez  bien.
 Idéal  pour  lutter  contre  les  signes  du  temps  sur  la  peau.
 ANTI-ÂGE
 1  betterave  crue
 ½  grenade
 1  orange
 1  cm  de  gingembre
 frais
 2  cuil.  à  café  de  jus  de
 citron
 Les  jus  healthy
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  10  MIN
 VARIANTE
 Pour  un  jus  couleur  rubis,  vous  pouvez
 choisir  une  orange  sanguine.
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 Pelez  la  carotte  et  coupez-la  en  morceaux.  Pelez  le
 pamplemousse  et  séparez-le  en  quartiers.  Coupez
 le  kiwi  en  deux  et  récupérez-en  la  chair.  Coupez
 le  gingembre  en  morceaux.  PASSEZ  LE  TOUT  À
 L'EXTRACTEUR  DE  JUS.
 Idéal  si  vous  avez  besoin  d'un  coup  de  fouet  dans  la
 journée.
 ANTI-COUP  DE  MOU
 1  carotte
 1  pamplemousse
 1  kiwi
 1  cm  de  gingembre
 Les  jus  healthy
 16
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  10  MIN
 ASTUCE
 Vous  pouvez  ne  pas  éplucher  le  gingembre
 mais,  si  vous  le  pelez,  vous  n'aurez  pas  besoin
 de  nettoyer  le  filtre  de  votre  extracteur.
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 Pelez  les  carottes  et  coupez-les  en  morceaux.  Coupez
 les  abricots  en  deux  et  dénoyautez-les.  PASSEZ  LE  TOUT
 À  L'EXTRACTEUR  DE  JUS  avec  la  mâche.
 Ajoutez  au  jus  obtenu  le  jus  de  citron.
 Mélangez  bien.  Idéal  pour  préparer  votre  peau  au  soleil
 d'été.
 SPÉCIAL  BRONZAGE
 2  carottes
 2  abricots
 1  poignée  de  feuilles  de
 mâche
 le  jus  de  ½  citron
 1  PERSONNE  •  PRÉPARATION  5  MIN
 Les  jus  healthy
 17
 VARIANTE
 Vous  pouvez  remplacer  la  mâche
 par  des  épinards.
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QUELQUES REGLES A RESPECTER

— Pour un jus healthy, n’ayez pas la main trop lourde en matiére de fruits pour
éviter qu’il ne soit trop chargé en sucres. Optez pour des legumes et un fruit
riche en eau comme la pomme ou un agrume.

- Buvez immédiatement les jus que vous confectionnez car beaucoup de vitamines
ont tendance a ne pas supporter la lumiére et la chaleur. Si vous manquez de
temps le matin et que vous préparez vos jus la veille au soir, conservez-les au frais
dans un récipient opaque et hermétique.

- Lavez vos fruits et légumes pour éviter les pesticides. Et, si vous ne voulez pas les
éplucher, optez pour le bio.

— Dans la mesure du possible, ne buvez pas vos jus pendant les repas. L'idéal est
de les boire avant le petit déjeuner ou peu avant le déjeuner pour un plus grand
confort digestif.

- Coupez vos aliments en petits morceaux, méme si cela vous parait superflu.
Cest le meilleur moyen pour que votre appareil ne « force » pas ni ne s'use
prématurément.

- Placez-les dans 'extracteur les uns aprés les autres en alternant aliments durs
et aliments mous. N’hésitez pas a casser les fibres des legumes les plus durs et a
faire tremper longuement les graines dont vous voulez faire un lait végeétal.
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1 orange

1 carotte

1 branche de céleri
3 tétes de brocoli

2 ou 3 feuilles de laitue

Les jus healthy

DIGESTIF

1 PERSONNE « PREPARATION 5 MIN

Pelez 'orange et séparez-la en quartiers. Pelez la
carotte et coupez-la en morceaux. Coupez le céleri et
le brocoli en morceaux. Coupez les feuilles de laitue
grossiérement. PASSEZ LE TOUT A UEXTRACTEUR DE JUS.

Idéal en cas de digestion difficile.

VARIANTE

Vous pouvez remplacer le brocoli
par du fenouil.
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Les jus healthy

ANTI-AGE

1 PERSONNE + PREPARATION 10 MIN

1 betterave crue
/2 grenade
1 orange

1 cm de gingembre
frais

2 cuil. a café de jus de
citron

VARIANTE

Pelez la betterave et coupez-la en morceaux. Epluchez
la grenade et détachez-en les grains. Pelez 'orange

et séparez-la en quartiers. Coupez le gingembre en
morceaux. PASSEZ LE TOUT A LEXTRACTEUR DE JUS.

Ajoutez le jus de citron. Mélangez bien.

Idéal pour lutter contre les signes du temps sur la peau.

Pour un jus couleur rubis, vous pouvez

choisir une orange sanguine.
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Les jus healthy

ANTI-COUP DE MOU

1 PERSONNE + PREPARATION 10 MIN

1 carotte Pelez la carotte et coupez-la en morceaux. Pelez le

1 pamplemousse pamplemousse et séparez-le en quartiers. Coupez

1 kiwi le kiwi en deux et récupérez-en la chair. Coupez

1cm de gingembre le gingembre en morceaux. PASSEZ LE TOUT A
LEXTRACTEUR DE JUS.

|déal si vous avez besoin d’un coup de fouet dans la

journée.

ASTUCE

Vous pouvez ne pas éplucher le gingembre
mais, si vous le pelez, vous n’aurez pas besoin
de nettoyer le filtre de votre extracteur.
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Les jus healthy

SPECIAL FOIE

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

1 betterave Pelez la betterave et les carottes. Coupez-les en

2 carottes morceaux. PASSEZ LE TOUT A LEXTRACTEUR DE JUS avec
74 de bouquet de persil le persil.

2 cuil. a soupe de jus ) ) ) 3 .

de citron Ajoutez le jus de citron. Mélangez bien.

Idéal pour purifier votre foie aprés les fétes de fin
d’année.

ASTUCE

Pour vous habituer au goit puissant de
la betterave, vous pouvez n’en utiliser que la moitié
et la remplacer par une carotte supplémentaire.
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SPECIAL REINS

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

2 carottes Pelez les carottes et le concombre. Coupez-les en
1 concombre morceaux. PASSEZ-LES A LEXTRACTEUR DE JUS avec le
2 brins de persil persil.

Idéal pour aider les reins a éliminer.

VARIANTE

Vous pouvez ajouter a ce mélange une pomme.

10





OEBPS/images/info001_img003.jpg
© Editions First, un département JEdi8, 2019

Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées

a une utilisation collective. Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle
faite par quelque procédé que ce soit, sans le consentement de I'auteur ou de ses
ayants cause, est illicite et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles

L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

ISBN : 978-2-412-04507-7
ISBN Numérique : 978-2-412-04722-4
Dépét legal : mars 2019

Photographies : © Marie Soehnlen/Baobab,
sauf plat 1 de couverture : © StockFood / Grafe & Unzer Verlag

Stylisme : Marie Soehnlen
Mise en page : Baobab
Correction : Philippe Gérard

Editions First, un département J'Edi8
12, avenue d’ltalie

75 013 PARIS - France

Tel.: 014416 09 00

Fax: 014416 09 01

e-mail : firstinfo@efirst.com

Site Internet : www.editionsfirst.fr






OEBPS/images/toc001_img004.jpg
SOMMAIRE

INTRODUCTION 4
LES JUS HEALTHY 6
LES JUS VERTS 37
LES JUS DETOX 56
LES SUPERJUS 78
LES JUS GOURMANDS 104
LES LAITS VEGETAUX 153
LES RECETTES A BASE DE PULPE 173

INDEX 191





OEBPS/images/chap003_img005.jpg
INTRODUCTION

Vive la tendance juicing, comprenez les jus de fruits et [égumes réalisés a
I'extracteur de jus ! Grace a elle, 'alimentation de ma petite famille est devenue
plus healthy, plus vitaminée et plus diversifiée ! Il faut dire que couper des
aliments en morceaux et les placer dans I'extracteur de jus est a la portée de

tous ! Ensuite, c’est affaire d'imagination... Si mes débuts ont été trés sages — jus
tout légumes ou 100 % fruits —, trés vite je n’ai plus pu m’empécher de m’amuser
a jongler avec les fruits et Iegumes. Pourquoi ne pas ajouter un peu de fenouil a ce
jus de pomme ? Et I'association betterave-pastéque, ca donne quoi ? Rarement
dégu, toujours surpris par la richesse des saveurs des jus obtenus, J’ai ainsi séduit
les plus rétifs de mes amis a consommer des fruits et légumes !

Voici 150 recettes a réaliser avec votre extracteur de jus : si beaucoup sont
healthy ou carrément destinées a la détox, d’autres sont beaucoup plus
gourmandes !

LES PRINCIPES DE BASE DE UEXTRACTEUR DE JUS

Uextracteur de jus presse les aliments a froid : grace a un broyage lent qui vient
separer les fibres du reste de I'aliment, on obtient un jus pur et liquide. La pulpe
est généralement récupérée dans un bac et ne doit surtout pas étre jetée : vous
pouvez cuisiner avec (voir p. 173) ! En moyenne, les extracteurs tournent a moins
de 100 tours par minute. Plus ils tournent lentement, mieux c’est...
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STIMULANT

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

1 pomme Coupez la pomme, les poires et la citronnelle en

2 P‘Dires morceaux. PASSEZ LE TOUT A LEXTRACTEUR DE JUS.

1 petit baton de . . . . ) g
citronnelle Ajoutez au jus obtenu le jus de citron. Mélangez bien.

le jus de 1 citron |déal en cas de coup de mou.

VARIANTE

Vous pouvez ajouter un tour
de poivre du moulin.
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Les jus healthy

RASSASIANT

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

% d’ananas
2 kiwis

1 pomme

2 nectarines

VARIANTE

Epluchez I'ananas et coupez-le en morceaux. Coupez
les kiwis en deux et récupérez-en la chair. Coupez

la pomme en morceaux. Dénoyautez les nectarines.
PASSEZ LE TOUT A LEXTRACTEUR DE JUS.

Idéal si vous étes sujet(te) aux fringales.

Vous pouvez remplacer les nectarines

par des brugnons.
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2 oranges
2 pommes
2 carottes
1 kiwi

Les jus healthy

BONNE MINE

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

Pelez les oranges et séparez-les en quartiers. Coupez
les pommes en morceaux. Pelez les carottes et
coupez-les en morceaux. Coupez le kiwi en deux et
récupérez-en la chair. PASSEZ LE TOUT A LEXTRACTEUR
DE JUS.

Idéal pour avoir le teint frais.

ASTUCE

Si vous utilisez des carottes bio,
vous n’avez pas besoin de les peler !
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2 carottes
2 abricots

1 poignée de feuilles de
mache

le jus de 7 citron

Les jus healthy

SPECIAL BRONZAGE

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

Pelez les carottes et coupez-les en morceaux. Coupez
les abricots en deux et dénoyautez-les. PASSEZ LE TOUT
A UEXTRACTEUR DE JUS avec la mache.

Ajoutez au jus obtenu le jus de citron.

Mélangez bien. |déal pour préparer votre peau au soleil
d’ete.

VARIANTE

Vous pouvez remplacer la mache
par des épinards.
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2 carottes
2 branches de céleri
3 feuilles de chou vert

Les jus healthy

SPECIAL ESTOMAC

1 PERSONNE + PREPARATION 5 MIN

Pelez les carottes et coupez-les en morceaux. Coupez
le céleri en morceaux. Coupez les feuilles de chou
grossiérement. PASSEZ LE TOUT A LEXTRACTEUR DE JUS.

Idéal en cas de maux d’estomac.

ASTUCE

Vous pouvez ajouter un filet d’huile d’olive
qui vous permettra de mieux absorber le bétacarotéene
dont regorge ce jus.
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