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Smoothies et milk-shakes

Smoothies et milk-shakes sont cousins ! Le smoothie est en effet une boisson mixée dérivée du milk-shake et née sur la côte ouest des États-Unis dans les années 1960. Inventées par Stephen Kuhnau, pour les personnes allergiques au lait de vache, les recettes d’origine étaient uniquement composées de fruits (frais ou surgelés), de jus de fruits ou de légumes, mélangés avec de la glace pilée, du yaourt ou du thé vert. Des variantes existent aujourd’hui dans lesquelles on incorpore du lait (de vache, de soja, d’amandes, de riz), de la crème glacée, du sorbet, pourvu que ça mousse et que ce soit bon.

Indispensable blender

L’accessoire indispensable pour réaliser un smoothie ou un milk-shake est le blender, bien qu’on puisse se débrouiller avec un mixeur plongeant par exemple. Encore peu connu en France il y a quelques années, le blender fait encore figure de nouveau venu dans le monde des appareils électroménagers. Ce robot de cuisine est composé d’un bloc-moteur et d’un bol haut, muni d’une poignée, d’un couvercle hermétique et de lames tranchantes en métal, situées au fond.

La puissance du blender permet de piler de la glace ou de préparer des préparations liquides (pâtes à crêpe ou à gaufre) sans grumeaux et en un clin d’œil. Mais c’est surtout l’appareil idéal pour mixer ou émulsionner milk-shakes, coulis, jus de fruits, soupes, smoothies ou gaspachos en quelques secondes.

Attention cependant, si vous décidez de passer au blender une préparation trop chaude, elle risque de déborder. Ne mixez donc que des mélanges tièdes ou froids, quitte à les faire réchauffer ensuite, pour obtenir la température désirée.


Les fruits

Les smoothies invitent à la créativité et à part celle du (bon) goût, il n’y a pas vraiment de règles pour confectionner un smoothie.

Commencez par choisir des fruits frais ou surgelés selon vos envies. Lavez-les, pelez-les et n’oubliez pas de les dénoyauter ou de les épépiner si nécessaire. L’idéal est de se contenter de deux ou trois variétés de fruits. Mais un seul peut suffire. Sachez que la banane apportera à votre boisson la texture mousseuse qui plaît tant aux amateurs de smoothies. Sachez encore que vous pouvez ajouter à vos smoothies des légumes. La carotte se marie ainsi très bien avec du jus d’orange, par exemple.


Le liquide

Indispensable (sinon, vous obtiendrez une purée grossière car vous ne pourrez pas mixer vos fruits convenablement), le liquide que vous devrez ajouter à votre mélange peut être du jus de fruit, du thé vert (froid), du yaourt, du lait de vache ou du lait végétal.


La glace

Elle ne va pas seulement faire baisser la température de votre smoothie, mais va jouer un rôle important dans la texture de la boisson. Elle peut cependant être remplacée par des petits fruits surgelés (framboises, par exemple), du sorbet ou de la crème glacée.





SMOOTHIES À BASE DE FRUITS

SMOOTHIE « BANANA-FRAMBOISES » BANANE, FRAMBOISES, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

250 g de framboises • 1 banane • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Pelez la banane et coupez-la en quatre morceaux. Dans le bol du mixeur, déposez les framboises, les morceaux de banane et les glaçons. Ajoutez le jus de pomme et faites fonctionner l’appareil, jusqu’à obtenir un mélange onctueux.

Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.

 


Mon conseil: on trouve des bananes toutes l’année sur les étalages, ce qui n’est pas le cas des framboises, aussi choisissez de prévoir cette recette en été.


SMOOTHIE KUMQUATS, BANANE, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

8 kumquats • 1 banane • 30 cl de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Pelez la banane et coupez-la en morceaux. Coupez les kumquats en morceaux.

Rassemblez les morceaux de fruits dans le bol du blender et versez le jus de pomme. Ajoutez les glaçons et mixez.

Dégustez bien frais.


SMOOTHIE POIRE, POMME, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

2 pommes • 2 poires • ½ citron • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les pommes et les poires. Épépinez-les et coupez-les en morceaux.

Citronnez-les.

Dans le bol du blender, déposez les morceaux de fruits et les glaçons. Versez le jus de pomme et faites fonctionner l’appareil pendant 3 minutes, jusqu’à obtenir une texture mousseuse.


SMOOTHIE COMPOTE DE POMMES, BANANE, ORANGE, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 10 min

3 oranges • 2 cuil. à soupe de compote de pommes • 1 banane • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les oranges à vif (c’est-à-dire en retirant les petites peaux blanches qui entourent chacun des quartiers). Retirez les pépins éventuels. Pelez la banane et coupez-la en quatre morceaux.

Dans le bol du blender, rassemblez les quartiers d’orange, les morceaux de banane, la compote de pommes et les glaçons. Versez le jus de pomme et mixez 3 minutes environ, jusqu’à obtenir une texture homogène.


SMOOTHIE « K6 » CASSIS, GROSEILLES, BANANE, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

100 g de cassis • 100 g de groseilles • 1 banane • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 1 cuil. à soupe de miel • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les cassis et les groseilles. Pelez la banane et coupez-la en quatre morceaux.

Dans le bol du blender, déposez les fruits, ajoutez le miel et les glaçons et versez le jus de pomme. Mixez pendant 3 ou 4 minutes.

Dégustez bien frais.

 


Info : les baies du groseillier sont diverses, on trouve les groseilles à grappes, de couleur rouge ; à maquereau, fruits dodus, légèrement velus et translucides ; et le cassis qui appartient à la même famille, de couleur noire.


SMOOTHIE KIWI, FRAISES, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de fraises • 2 kiwis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les. Pelez les kiwis et coupez-les en quatre.

Dans le bol du blender, déposez les fraises et les morceaux de kiwi avec les glaçons. Versez le jus de pomme et faites fonctionner l’appareil.

Dégustez bien frais.

 


Mon conseil : attention, surtout n’équeutez pas les fraises avant de les laver, car alors, elles risqueraient de se gorger d’eau.


SMOOTHIE NASHI, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 8 min

4 poires nashi • ½ citron • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les nashi, épépinez-les et coupez-les en quartiers. Citronnez-les.

Rassemblez les morceaux de fruit dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons, versez le jus de pomme et mixez pendant quelques minutes, jusqu’à obtenir un mélange homogène.

Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.


SMOOTHIE « SAVEURS D’ÉTÉ » ABRICOT, PÊCHE, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 10 min

4 abricots • 2 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les abricots et dénoyautez-les. Pelez les pêches et dénoyautez-les.

Déposez les morceaux de fruits dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons et versez le jus de pomme. Mixez et dégustez immédiatement.


SMOOTHIE « RED PARADISE » MÛRES, FRAMBOISES, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de mûres • 100 g de framboises • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Rassemblez les fruits et les glaçons dans le bol du blender. Versez le jus de pomme et mixez quelques minutes.

Dégustez avec une paille.

 


Mon conseil : les mûres sont des fruits sauvage qu’on cueille à maturité à la fin de l’été le long des haies à la campagne. On en trouve cependant assez facilement sur les étals des marchés.


SMOOTHIE FRAISES, FRAMBOISES, KIWI, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 5 min

150 g de fraises • 150 g de framboises • 2 kiwis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les. Pelez les kiwis, coupez-les en morceaux.

Dans le bol du mixeur, déposez les fruits et les glaçons. Versez le jus d’orange et mixez.

Dégustez bien frais.


SMOOTHIE « BRISE D’ÉTÉ » MELON, ANANAS, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 15 min

½ melon • ¼ d’ananas • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Pour le demi-melon, coupez un melon en deux, épépinez-le et prélevez la chair d’une des moitiés. Pour le quart d’ananas, retirez les extrémités d’un ananas entier. Posez-le debout sur une planche à découper. À l’aide d’un couteau bien aiguisé, pelez l’ananas, puis coupez-le en quatre. Coupez l’un des quartiers en morceaux et réservez les autres pour une salade de fruits par exemple.

Dans le bol du blender, rassemblez alors la chair du demi-melon et celle du quartier d’ananas. Ajoutez les glaçons, versez le jus d’orange et faites fonctionner l’appareil pendant quelques minutes.

Dégustez bien frais.

 


Info : les melons sont de plusieurs types : le Charentais, rond aux tranches marquées, à la chair orangée, sucrée et parfumée ; le Charentais brodé et le Galia à l’écorce recouverte d’une résille liégeuse, l’un avec une chair orangée, l’autre verte et sucrée ; le « jaune canari » en forme de ballon de rugby à la chair blanche et désaltérante, et dernièrement, présent de mars à mai, le melon « Philibon » provenant des Antilles à la saveur délicate.


SMOOTHIE « POUR AVOIR LA PÊCHE » FRAMBOISES, PÊCHE, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de framboises • 2 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les pêches et dénoyautez-les.

Dans le bol du mixeur, rassemblez les fruits et les glaçons. Versez le jus d’orange.

Mixez jusqu’à obtenir un mélange mousseux.


SMOOTHIE « EXOTICO-DINGO » MANGUE, PAPAYE, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 10 min

½ mangue • ½ papaye • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Pour la demi-mangue, coupez une mangue entière en deux. Retirez le noyau et prélevez la chair d’une des moitiés. Dégustez le reste comme vous le souhaitez. Pelez une papaye entière, coupez-la en deux, égrainez-la et prélevez la moitié de la chair. Réservez le reste pour un autre dessert. Dans le bol du blender, rassemblez la chair de la mangue, celle de la papaye, et les glaçons. Versez le jus d’orange et mixez longuement. Dégustez bien frais.


SMOOTHIE « DÉLICES D’HIVER » CLÉMENTINE, KIWI, ORANGE, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 10 min

8 clémentines • 2 kiwis • 2 oranges • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les clémentines à vif, c’est-à-dire en retirant les petites peaux blanches qui entourent chacun des quartiers. Retirez les pépins éventuels. Pelez les kiwis et coupez-les en morceaux. Pressez les oranges pour en recueillir le jus.

Dans le bol du blender, rassemblez les quartiers de clémentine et les morceaux de kiwi avec le jus d’orange et les glaçons. Mixez et dégustez frais.


SMOOTHIE ABRICOT, PÊCHE, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 10 min

6 abricots • 4 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fruits et dénoyautez-les. Pelez les pêches et coupez-les en morceaux.

Dans le bol du blender, réunissez les abricots, les pêches et le jus d’orange. Ajoutez les glaçons avant de mixer.

Dégustez sans attendre.

 


Mon conseil : hors saison, vous pouvez utiliser des abricots ou des pêches au sirop que vous aurez longuement égouttés au préalable.


SMOOTHIE FRAMBOISES, LITCHIS, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 10 min

200 g de framboises • 200 g de litchis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les litchis et dénoyautez-les.

Mettez-les dans le bol du blender avec les framboises. Ajoutez le jus d’orange et les glaçons. Mixez et dégustez.

 


Mon conseil : dans cette recette et hors saison, n’hésitez pas à remplacer les framboises fraîches par des framboises surgelées. Dans ce cas, n’ajoutez pas de glaçons.


SMOOTHIE « BANANANAS » ANANAS, BANANE, CITRON VERT

4 personnes Préparation : 10 min

½ ananas • 1 banane • 2 citrons verts • 8 glaçons


Réalisation

Pressez les citrons verts. Pelez le ½ ananas et coupez-le en cubes. Pelez la banane et coupez-la en morceaux. Pressez les citrons verts.

Rassemblez tous les ingrédients (glaçons compris) dans le bol du blender et mixez longuement avant de déguster.

 


Info : la banane jaune est la plus courante, mais on trouve aussi des bananes roses ou vertes, la banane plantain et la banane-figue.


SMOOTHIE POMME, CERISES, JUS DE POIRE

4 personnes Préparation : 10 min

4 pommes golden • ½ citron • 200 g de cerises • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de poire • 8 glaçons


Réalisation

Pressez le demi-citron. Pelez les pommes et épépinez-les. Coupez-les en cubes et citronnez-les. Équeutez les cerises et dénoyautez-les.

Déposez les fruits dans le bol du blender, versez le jus de poire. Ajoutez les glaçons, mixez et dégustez sans attendre.


SMOOTHIE « C’EST TRÈS JUS DE RAISIN ! » POMME, CASSIS, JUS DE RAISIN

4 personnes Préparation : 10 min

4 pommes golden • ½ jus de citron • 150 g de cassis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de raisin • 8 glaçons


Réalisation

Pressez le demi-citron. Pelez les pommes, épépinez-les et coupez-les en morceaux. Citronnez-les. Déposez-les dans le bol du blender avec les baies de cassis. Versez le jus de raisin, ajoutez les glaçons et mixez.

Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.


SMOOTHIE PASTÈQUE, JUS DE PAMPLEMOUSSE, D’ORANGE ET DE CITRON VERT

4 personnes Préparation : 10 min

400 g de pastèque • 10 cl de jus de pamplemousse • 10 cl de jus d’orange • 1 citron vert • 8 glaçons


Réalisation

Pressez le citron vert. Coupez la chair de la pastèque en cubes et retirez les pépins.

Rassemblez dans le bol du blender les morceaux de pastèque avec les jus de fruits et les glaçons. Mixez et dégustez.


SMOOTHIE ANANAS, BANANE, JUS DE CITRON VERT

4 personnes Préparation : 10 min

½ ananas • 1 banane • 2 citrons verts • 8 glaçons


Réalisation

Pelez l’ananas et coupez-le en cubes. Pelez la banane et coupez-la en morceaux. Pressez les citrons verts. Rassemblez tous les ingrédients (glaçons compris) dans le bol du blender et mixez longuement avant de déguster.

 


Mon conseil : le jus de citron vert apporte une touche d’exotisme savoureuse à cette recette. Mais si vous n’en avez pas sous la main, remplacez-le par du jus de citron jaune.


SMOOTHIE « CRANBERRIES DELIGHT » FRAISES, MYRTILLES, JUS DE CANNEBERGE

4 personnes Préparation : 10 min

250 g de fraises • 100 g de myrtilles • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de canneberge • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et les myrtilles. Équeutez les fraises. Rassemblez les fruits dans le bol du blender, versez le jus de canneberge, ajoutez les glaçons et mixez. Dégustez immédiatement.

 


Info : la myrtille est ce petit fruit rond noir qui tache !


SMOOTHIE FRAMBOISES, MÛRES, BANANE, JUS DE RAISIN

4 personnes Préparation : 5 min

250 g de framboises • 100 g de mûres • 1 banane • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de raisin • 8 glaçons


Réalisation

Pelez la banane et coupez-la en quatre morceaux. Dans le bol du mixeur, déposez les framboises, les mûres, les morceaux de banane et les glaçons. Ajoutez le jus de raisin et faites fonctionner l’appareil, jusqu’à obtenir un mélange onctueux.

Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.

 


Info : la mûre est une plante sauvage que l’homme a peu à peu cultivée, afin d’obtenir des fruits plus gros, plus sucrés et une plante moins épineuse. « Perle noire », « Himalaya » ou encore « Thornless Evergreen », plusieurs variétés de mûres sont cultivées en France, mais cette culture confidentielle est assez difficile à localiser, on en trouve en Normandie, dans le Périgord, dans le Limousin, en Anjou ou en Rhône-Alpes.


SMOOTHIE POIRE, POMME, CASSIS, JUS DE POIRE

4 personnes Préparation : 5 min

2 pommes • 2 poires • 100 g de cassis • ½ citron • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de poire • 8 glaçons


Réalisation

Pressez le demi-citron. Pelez les pommes et les poires. Épépinez-les et coupez-les en morceaux. Citronnez-les.

Dans le bol du blender, déposez les morceaux de fruits, les baies de cassis et les glaçons. Versez le jus de poire et faites fonctionner l’appareil pendant 3 minutes, jusqu’à obtenir une texture mousseuse.


SMOOTHIE « DÉGOUPILLÉ AU JUS DE GRENADE » FRAMBOISES, BANANE, ORANGE, JUS DE GRENADE

4 personnes Préparation : 10 min

3 oranges • 250 g de framboises • 1 banane • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de grenade • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les oranges à vif (c’est-à-dire en retirant les petites peaux blanches qui entourent chacun des quartiers). Retirez les pépins éventuels. Pelez la banane et coupez-la en quatre morceaux.

Dans le bol du blender, rassemblez les quartiers d’orange, les morceaux de banane, les framboises et les glaçons. Versez le jus de grenade et mixez 3 minutes environ, jusqu’à obtenir une texture homogène.


SMOOTHIE KIWI, FRAMBOISES, JUS DE PAMPLEMOUSSE ROSE

4 personnes Préparation : 5 min

250 g de framboises • 2 kiwis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pamplemousse rose • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les kiwis et coupez-les en quatre.

Dans le bol du blender, déposez les framboises et les morceaux de kiwi avec les glaçons. Versez le jus de pamplemousse et faites fonctionner l’appareil. Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.


SMOOTHIE « SUMMER DELIGHT » ABRICOT, PÊCHE, JUS DE PÊCHE

4 personnes Préparation : 10 min

4 abricots • 2 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pêche • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les abricots et dénoyautez-les. Pelez les pêches et dénoyautez-les.

Déposez les morceaux de fruits dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons et versez le jus de pêche. Mixez et dégustez immédiatement.


SMOOTHIE MÛRES, FRAMBOISES, JUS DE POMME

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de mûres • 100 g de framboises • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pomme • 8 glaçons


Réalisation

Rassemblez les fruits et les glaçons dans le bol du blender. Versez le jus de pomme et mixez quelques minutes. Dégustez avec une paille.

 


Mon conseil : la mûre, c’est d’abord le plaisir d’aller la cueillir, puis le bonheur de la déguster sous différentes formes : confitures, tarte, sorbet, avec du fromage blanc ou tout simplement nature. On la trouve de juillet à octobre.


SMOOTHIE FRAISES, FRAMBOISES, KIWI, JUS D’ORANGE

4 personnes Préparation : 5 min

150 g de fraises • 150 g de framboises • 2 kiwis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’orange • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les. Pelez les kiwis et coupez-les en morceaux.

Dans le bol du mixeur, déposez les fruits et les glaçons. Versez le jus d’orange et mixez.

Dégustez bien frais.


SMOOTHIE KIWI, FRAISES, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de fraises • 2 kiwis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les. Pelez les kiwis et coupez-les en quatre.

Dans le bol du blender, déposez les fraises et les morceaux de kiwi avec les glaçons. Versez le jus d’ananas et faites fonctionner l’appareil.

Dégustez bien frais.


SMOOTHIE NASHI, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 8 min

4 poires nashi • ½ citron • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Pressez le demi-citron. Pelez les nashi, épépinez-les et coupez-les en quartiers. Citronnez-les.

Rassemblez les morceaux de fruits dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons, versez le jus d’ananas et mixez pendant quelques minutes, jusqu’à obtenir un mélange homogène.

Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.

 


Info : la poire nashi est un fruit d’origine japonaise qui ressemble curieusement à une pomme de couleur pâle. Comme la pomme ou la poire, il se déguste tel quel, ou se prête à de nombreuses préparations culinaires (tarte, crumble, etc.).


SMOOTHIE ABRICOT, PÊCHE, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 10 min

4 abricots • 2 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les abricots et dénoyautez-les. Pelez les pêches et dénoyautez-les.

Déposez les morceaux de fruits dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons et versez le jus d’ananas.

Mixez et dégustez immédiatement.

 


Info : originaire de Chine il y a 5 000 ans, la culture de l’abricot ne commença dans le Midi de la France qu’au XVIIe siècle.


SMOOTHIE MÛRES, FRAMBOISES, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de mûres • 100 g de framboises • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Rassemblez les mûres, les framboises et les glaçons dans le bol du blender. Versez le jus d’ananas et mixez quelques minutes.

Dégustez avec une paille.

 


Info : la consommation de mûre est recommandée à tous ceux qui présentent des troubles cardio-vasculaires, car elle contient des pigments protecteurs. Elle contient environ 51 calories aux 100 g, est bourrée de vitamine C, de calcium et de magnésium, entre autres.

 


Mûre, pour 100 g :





	Eau : 86 g
	Protéines : 0,7 g


	Matières grasses : 0,4 g
	Glucides : 13 g


	Fibres : 4,6 g
	Calories : 51 kcal




SMOOTHIE FRAISES, FRAMBOISES, KIWI, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 5 min

150 g de fraises • 150 g de framboises • 2 kiwis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les. Pelez les kiwis et coupez-les en morceaux.

Dans le bol du mixeur, déposez les fruits et les glaçons. Versez le jus d’ananas et mixez.

Dégustez bien frais.

 


Info : le kiwi continue de mûrir après sa cueillette. Pour savoir si un kiwi est mûr, il suffit de le toucher en exerçant une pression délicate. Si la peau cède légèrement sous les doigts, c’est qu’il est à point. Sinon, laissez-le mûrir quelques heures encore à température ambiante.


SMOOTHIE MELON, ANANAS, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 15 min

½ melon • ¼ d’ananas • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Pour le ½ melon, coupez un melon en deux, épépinez-le et prélevez la chair d’une des moitiés. Pour le ¼ d’ananas, retirez les extrémités d’un ananas entier. Posez-le debout sur une planche à découper. À l’aide d’un couteau bien aiguisé, pelez l’ananas, puis coupez-le en 4. Coupez l’un des quartiers en morceaux et réservez les autres pour une salade de fruits par exemple.

Dans le bol du blender, rassemblez alors la chair du ½ melon et celle du ¼ d’ananas. Ajoutez les glaçons, versez le jus d’ananas et faites fonctionner l’appareil pendant quelques minutes. Dégustez bien frais.


SMOOTHIE FRAMBOISES, PÊCHE, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 5 min

200 g de framboises • 2 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les pêches et dénoyautez-les.

Dans le bol du mixeur, rassemblez les fruits et les glaçons. Versez le jus d’ananas.

Mixez jusqu’à obtenir un mélange mousseux.

 


Mon conseil : dans cette recette, vous pouvez remplacer les pêches par des nectarines ou des abricots. Dans ce cas, comptez 2 ou 3 abricots pour une pêche.


SMOOTHIE « MANGO-EXOTICO » MANGUE, PAPAYE, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 10 min

½ mangue • ½ papaye • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Pour la demi-mangue : coupez une mangue entière en deux. Retirez le noyau et prélevez la chair d’une des moitiés. Dégustez le reste comme vous le souhaitez. Pour la ½ papaye : pelez une papaye entière, coupez-la en deux, égrainez-la et prélevez la moitié de la chair. Réservez le reste pour un autre dessert.

Dans le bol du blender, rassemblez la chair de la mangue, celle de la papaye, et les glaçons. Versez le jus d’ananas et mixez longuement. Dégustez bien frais.


SMOOTHIE « PLEIN DE VITAMINES » CLÉMENTINE, KIWI, ORANGE, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 10 min

8 clémentines • 2 kiwis • 2 oranges • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les clémentines à vif, c’est-à-dire en retirant les petites peaux blanches qui entourent chacun des quartiers. Retirez les pépins éventuels. Pelez les kiwis et coupez-les en morceaux. Pressez les oranges pour en recueillir le jus.

Dans le bol du blender, rassemblez les quartiers de clémentine et les morceaux de kiwi avec le jus d’ananas et les glaçons. Mixez et dégustez frais.


SMOOTHIE ABRICOT, PÊCHE, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 10 min

6 abricots • 4 pêches • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fruits et dénoyautez-les. Pelez les pêches et coupez-les en morceaux.

Dans le bol du blender, réunissez les abricots, les pêches et le jus d’ananas. Ajoutez les glaçons avant de mixer.

Dégustez sans attendre.

 


Mon conseil : les abricots doivent être achetés bien mûrs, car ils ne mûrissent plus une fois cueillis.


SMOOTHIE FRAMBOISES, LITCHIS, JUS D’ANANAS

4 personnes Préparation : 10 min

200 g de framboises • 200 g de litchis • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus d’ananas • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les litchis et dénoyautez-les. Mettez-les dans le bol du blender avec les framboises. Ajoutez le jus d’ananas et les glaçons. Mixez et dégustez.


SMOOTHIE POMME, PÊCHE, DATTES, JUS DE PÊCHE

4 personnes Préparation : 10 min

15 dattes • 2 pêches • 4 pommes • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pêche • 8 glaçons


Réalisation

Dénoyautez les dattes. Pelez les pêches et dénoyautez-les. Pelez les pommes, épépinez-les et coupez-les en morceaux.

Rassemblez les fruits dans le bol du blender, versez le jus de pêche, ajoutez les glaçons. Mixez et dégustez sans attendre.


SMOOTHIE BANANE, DATTES, JUS DE PRUNEAU

4 personnes Préparation : 10 min

20 dattes • 2 bananes • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de pruneau • 8 glaçons


Réalisation

Dénoyautez les dattes. Pelez les bananes et coupez-les en morceaux.

Rassemblez-les dans le bol du blender, ajoutez le jus de pruneau et les glaçons. Mixez et dégustez frais.


SMOOTHIE LITCHIS, POIRE, PASTÈQUE, JUS DE POIRE

4 personnes Préparation : 10 min

12 litchis • 2 poires • 150 g de pastèque • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de poire • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les litchis et dénoyautez-les. Pelez les poires, épépinez-les et coupez-les en morceaux. Pelez la pastèque, coupez-la en morceaux, épépinez soigneusement chacun des morceaux.

Rassemblez les morceaux de fruits dans le blender, ajoutez le jus de fruit et les glaçons. Mixez et servez dans des verres.


SMOOTHIE MYRTILLES, BANANE, PÂTE D’AMANDES, JUS DE RAISIN

4 personnes Préparation : 10 min

200 g de myrtilles • 1 banane • 100 g de pâte d’amandes • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de raisin • 8 glaçons


Réalisation

Pelez la banane et coupez-la en morceaux. Dans le bol du blender, rassemblez les fruits et la pâte d’amandes. Versez le jus de raisin et ajoutez les glaçons.

Mixez et dégustez sans attendre.

 


Info : on trouve des myrtilles sauvages, qui font l’objet d’un petit marché surtout localisé dans les Vosges, les Cévennes et le Limousin ; et des myrtilles cultivées, que l’on nomme également « myrtilles arbustives », « bleuets » ou « blueberries » pour une origine américaine.


SMOOTHIE « RED ICE » FRAISES, BANANE, CASSIS, JUS DE RAISIN

4 personnes Préparation : 10 min

200 g de fraises • 1 banane • 4 cuil. à soupe de sorbet au cassis • 10 cl de jus de raisin


Réalisation

Pelez la banane et coupez-la en morceaux. Laves les fraises et équeutez-les.

Dans le bol du blender, rassemblez les fruits, ajoutez le sorbet et le jus de raisin. Mixez longuement et dégustez sans attendre.


SMOOTHIE NECTARINE, SORBET MANDARINE, MANGUE

4 personnes Préparation : 10 min

4 nectarines • 3 cuil. à soupe de sorbet mandarine • ½ mangue • 10 cl de jus d’orange


Réalisation

Pelez les nectarines et dénoyautez-les. Pelez la demi-mangue et coupez-la en morceaux.

Dans le bol du blender, rassemblez les nectarines, la mangue, le sorbet et le jus d’orange. Mixez et dégustez bien frais.

 


Conseils : choisissez des nectarines parfumées et pas trop durs. La peau doit être exempte de tache et de meurtrissure. Ils se dégustent tels quels sans les peler. Ils se cuisinent également sous forme de tarte, enrichissent les salades de fruits ou sont délicieux sous forme de soupe glacée. Ils se marient aussi délicieusement avec de la viande blanche ou de la volaille.

 


Nectarine, pour 100 g :





	Protéines : 0,9 g
	Glucides : 12 g


	Matières grasses : 0,4 g
	Calories : 41 kcal


	Eau : 86 g
	Fibres : 1,6 g




SMOOTHIE « LEMON ICE » RAISIN, CITRON, JUS DE RAISIN

4 personnes Préparation : 20 min

200 g de raisins noirs • 2 boules de sorbet au citron • 10 cl de jus de raisin


Réalisation

Lavez le raisin, coupez en deux chaque grain et ôtez les pépins.

Dans le bol du blender, rassemblez les grains de raisin et le sorbet citron. Versez le jus de raisin. Mixez et dégustez bien frais.


SMOOTHIE « STRAWBERRY FIELDS » MYRTILLES, FRAISES, SORBET FRAMBOISE, JUS DE FRUITS ROUGES

4 personnes Préparation : 10 min

100 g de myrtilles • 200 g de fraises • 2 boules de sorbet framboise • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de jus de fruits rouges


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les.

Dans le bol du blender, réunissez les fruits, le sorbet et le jus de fruits. Mixez longuement.

Dégustez le mélange immédiatement afin qu’il reste bien mousseux.


SMOOTHIE « MINT FRAGOLA » FRAISES, THÉ À LA MENTHE

4 personnes Préparation : 10 min

300 g de fraises • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de thé à la menthe • 8 glaçons


Réalisation

Lavez les fraises et équeutez-les. Mettez-les dans le bol du blender. Ajoutez les glaçons et le thé à la menthe. Mixez longuement et dégustez sans attendre.


SMOOTHIE À LA BERGAMOTE : POIRE, CERISES, THÉ EARL GREY

4 personnes Préparation : 10 min

2 poires • 200 g de cerises • 30 ou 40 cl (selon la texture que vous souhaitez obtenir) de thé earl grey • 8 glaçons


Réalisation

Pelez les poires, épépinez-les et coupez-les en morceaux. Dénoyautez les cerises.

Rassemblez les fruits dans le bol du blender, ajoutez les glaçons et versez le thé. Mixez et versez dans des verres avant de déguster.
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