[image: couverture]
[image: ]

[image: ]
 Jus  &
 Sm
 thies
 Émilie  Laraison
 Par  les  créateurs
 de  la  collection
[image: ]
 Merci  à  Iris,  Christophe  et  Audrey  pour  leur  aide  et  leurs  conseils.
 ©
 Éditions  First,  un  département  d'Édi8,  Paris,  2018.  Publié  en  accord  avec  John  Wiley  &  Sons,  Inc.
 «  Pour  les  Nuls  »  est  une  marque  déposée  de  John  Wiley  &  Sons,  Inc.
 «  For  Dummies  »  est  une  marque  déposée  de  John  Wiley  &  Sons,  Inc.
 Le  Code  de  la  propriété  intellectuelle  interdit  les  copies  ou  reproductions  destinées  à  une  utilisation  collective.  Toute  représentation  ou
 reproduction  intégrale  ou  partielle  faite  par  quelque  procédé  que  ce  soit,  sans  le  consentement  de  l'Auteur  ou  de  ses  ayants  cause  est
 illicite  et  constitue  une  contrefaçon  sanctionnée  par  les  articles  L335-2  et  suivants  du  Code  de  la  propriété  intellectuelle.
 ISBN  :  978-2-412-03559-7
 ISBN  numérique  :  9782412038161
 Dépôt  légal  :  avril  2018
 Création  graphique,  suivi  éditorial  et  mise  en  page  :  Antartik
 Photographies  :  ©  Émilie  Laraison
 Illustrations  :  ©  Antartik
 Éditions  First,  un  département  d'Édi8
 12,  avenue  d'Italie
 75013  Paris  –  France
 Tél.  :  01  44  16  09  00
 Fax  :  01  44  16  09  01
 e-mail  :  firstinfo@efirst.com
 Site  Internet  :  www.editionsfirst.fr
 Cette  œuvre  est  protégée  par  le  droit  d'auteur  et  strictement  réservée  à  l'usage  privé  du  client.  Toute  reproduction  ou  diffusion  au  profit  de
 tiers,  à  titre  gratuit  ou  onéreux,  de  tout  ou  partie  de  cette  œuvre  est  strictement  interdite  et  constitue  une  contrefaçon  prévue  par  les  articles  L
 335-2  et  suivants  du  Code  de  la  propriété  intellectuelle.  L'éditeur  se  réserve  le  droit  de  poursuivre  toute  atteinte  à  ses  droits  de  propriété  intellec-
tuelle  devant  les  juridictions  civiles  ou  pénales.
[image: ]
 INTRODUCTION   5
 GREEN  SMOOTHIES
 7
 SMOOTHIES  FRUITÉS
 29
 SMOOTHIES  LACTÉS
 51
 JUS  100  %  FRUITS
 85
 JUS  DE  FRUITS  ET  DE  LÉGUMES
 121
 SUPERJUS
 153
 LA  PARTIE  DES  DIX   178
 INDEX  DES  SMOOTHIES   181

[image: ]

[image: ]
 Les  jus,  les  smoothies…  De  jolis  noms,  mais  qui  sont-ils  vraiment  ?
 Le  smoothie  est  une  boisson  issue  d'un  mélange  de  fruits  et/ou  de  légumes  broyés  à  l'aide
 d'un  blender.  En  français,  on  pourrait  traduire  «  smoothie  »  par  «  onctuosité  ».  La  totalité
 des  fruits  et  des  légumes  se  retrouve  dans  cette  boisson  (fibres  solubles,  insolubles,  jus),
 ce  qui  produit  en  effet  une  texture  épaisse  et  onctueuse.
 C'est  l'idéal  pour  vos  petites  fringales  de  la  journée.  Les  fibres  contenues  dans  un  smoothie
 sont  indispensables  à  l'organisme  pour  éliminer  les  toxines  et  pour  nettoyer  les  intestins.
 C'est  aussi  une  bonne  source  de  nutriments,  surtout  si  vous  y  ajoutez  des  superaliments
 ou  des  fruits  à  coque.
 Le  jus  s'obtient  quant  à  lui  par  la  séparation,  d'un  côté,  des  fibres  insolubles,  et  de  l'autre
 du  jus  et  des  fibres  solubles.  Cette  séparation  se  fait  grâce  à  un  extracteur  de  jus  ou  une
 centrifugeuse.  Très  digestes,  les  jus  sont  parfaits  pour  faire  le  plein  d'énergie  en  toute
 légèreté.
 Jus  et  smoothies  sont  un  très  bon  moyen  de  manger  les  5  fruits  et  légumes  par  jour  que
 l'on  nous  recommande.  En  plus,  ils  se  préparent  en  un  tour  de  main  et  font  plaisir  à  toute
 la  famille  !
 Alors,  au  placard  les  jus  de  fruits  et  les  smoothies  du  supermarché.  Munissez-vous  d'un
 blender,  d'une  centrifugeuse  et  d'un  bon  couteau,  et  c'est  parti  !
 Les  possibilités  sont  infinies…  Je  vous  livre  dans  cet  ouvrage  80  recettes  pour  vous
 inspirer  !  On  peut  tout  mélanger,  les  fruits,  les  légumes,  les  boissons  végétales,  les  fruits
 à  coque,  les  épices  et  même  les  herbes.  Libre  à  vous  et  à  votre  imagination  d'ajuster  les
 recettes  selon  vos  goûts  et  votre  niveau  de  gourmandise…  Parce  que  oui,  on  ne  vous
 a  pas  oubliés,  les  grands  gourmands,  avec  des  smoothies  au  chocolat,  au  spéculoos,  ou
 encore  aux  cacahuètes  !
 Une  règle  demeure  toutefois  :  vos  jus  et  smoothies  ne  doivent  pas  être  préparés  à  l'avance,
 sans  quoi  ils  perdraient  leurs  qualités  nutritionnelles,  et  ça  serait  dommage  de  se  passer
 de  tous  leurs  bienfaits  !  Dans  cette  optique,  chaque  recette  de  ce  livre  permet  de  préparer
 environ  200  ml,  soit  l'équivalent  d'un  grand  verre,  à  boire  sur  le  moment.
 À  vous  de  jouer  et,  surtout,  de  vous  régaler  !
 Émilie  Laraison
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 TONIQUE
 8  –  GREEN  SMOOTHIES
 POUR  1  VERRE  (de  200  ml  environ)
 Préparation  au  blender
 35  g  de  jeunes
 pousses  d'épinards
 80  g  d'ananas
 1  orange
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 ➊
 Lavez  les  feuilles  d'épinards,
 placez-les  dans  le  blender.
 ➋
 Coupez  le  haut  et  le  bas  de
 l'ananas,  pelez-le  et  coupez-le
 en  quatre  dans  la  hauteur.
 Retirez  la  partie  dure  au  centre.
 ➌
 Coupez-le  en  petits  morceaux  et  placez-les
 dans  le  blender  avec  les  épinards.  Pressez
 l'orange  et  ajoutez  le  jus  dans  le  blender.
 ➍
 Mixez  et  servez.
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 ANTIOXYDANT
 10  –  GREEN  SMOOTHIES
 POUR  1  VERRE  (de  200  ml  environ)
 Préparation  au  blender
 ½  pomelo
 ½  banane
 2  feuilles
 de  chou  kale
 1  pincée
 de  cannelle
 1  cuillerée  à  café
 de  sirop  d'agave
 Pour  aller  plus  loin
 Le  chou  kale  est  plein  de  calcium,  une  portion  de  100  g  fournit  davantage  de  calcium
 qu'un  verre  de  lait.
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 ➊
 Lavez  les  feuilles  de  chou
 kale,  retirez  les  côtes  (tiges
 centrales),  placez  le  reste
 des  feuilles  dans  le  blender.
 ➋
 Pressez  le  ½  pomelo.
 ➌
 Ajoutez  la  banane  coupée  en  morceaux,
 la  cannelle,  le  sirop  d'agave  et  le  jus
 de  pomelo  dans  le  blender.
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 ➍
 Mixez  et  servez.
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 DOUCEUR
 12  –  GREEN  SMOOTHIES
 POUR  1  VERRE  (de  200  ml  environ)
 Préparation  au  blender
 60  g  de  feuilles
 de  chou  vert
 80  ml  de  jus
 de  pomme
 ½  avocat
 Pour  aller  plus  loin
 Le  chou  vert  est  riche  en  fibres,  ce  qui  régule  le  transit  intestinal.
[image: ]
 ➊
 Lavez  les  feuilles  de  chou,
 retirez  les  côtes  (tiges
 centrales),  placez  le  reste
 des  feuilles  dans  le  blender.
 ➋
 Ajoutez  le  ½  avocat
 en  morceaux  et  le  jus
 de  pomme  dans  le  blender.
 ➌
 Mixez  et  servez.
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 DÉTOX
 POUR  1  VERRE  (de  200  ml  environ)
 Préparation  au  blender
 35  g  de  feuilles
 de  cresson
 ½  poire
 1  sachet
 de  thé  vert
 à  la  menthe
 100  ml  d'eau
 14  –  GREEN  SMOOTHIES
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 ➊
 Laissez  infuser  le  sachet  de  thé
 vert  à  la  menthe  dans  100  ml
 d'eau  froide  pendant  30  minutes.
 ➋
 Lavez  les  feuilles  de  cresson,
 placez-les  dans  le  blender.
 ➌
 Pelez  et  épépinez  la  ½  poire
 et  coupez-la  en  morceaux,  placez
 également  dans  le  blender.
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 ➍
 Ajoutez  le  thé  froid.
 Mixez  et  servez.
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 RELAX
 POUR  1  VERRE  (de  200  ml  environ)
 Préparation  au  blender
 25  g  de  feuilles
 de  roquette
 75  g  de  raisin  rouge
 ¼  de  banane
 100  ml  d'eau
 de  coco
 16  –  GREEN  SMOOTHIES
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Les jus, les smoothies... De jolis noms, mais qui sont-ils vraiment ?

Le smoothie est une boisson issue d'un mélange de fruits et/ou de Iégumes broyés a I'aide
d’un blender. En francais, on pourrait traduire « smoothie » par « onctuosité ». La totalité
des fruits et des légumes se retrouve dans cette boisson (fibres solubles, insolubles, jus),
ce qui produit en effet une texture épaisse et onctueuse.

C'est I'idéal pour vos petites fringales de la journée. Les fibres contenues dans un smoothie
sont indispensables a I'organisme pour éliminer les toxines et pour nettoyer les intestins.
C'est aussi une bonne source de nutriments, surtout si vous y ajoutez des superaliments
ou des fruits a coque.

Le jus s'obtient quant a lui par la séparation, d'un c6té, des fibres insolubles, et de I'autre
du jus et des fibres solubles. Cette séparation se fait grace a un extracteur de jus ou une
centrifugeuse. Tres digestes, les jus sont parfaits pour faire le plein d'énergie en toute
légéreté.

Jus et smoothies sont un trés bon moyen de manger les 5 fruits et Iégumes par jour que
I’on nous recommande. En plus, ils se préparent en un tour de main et font plaisir a toute
la famille!

Alors, au placard les jus de fruits et les smoothies du supermarché. Munissez-vous d'un
blender, d'une centrifugeuse et d'un bon couteau, et c’est parti!

Les possibilités sont infinies... Je vous livre dans cet ouvrage 80 recettes pour vous
inspirer! On peut tout mélanger, les fruits, les légumes, les boissons végétales, les fruits
a coque, les épices et méme les herbes. Libre a vous et a votre imagination d’ajuster les
recettes selon vos gouts et votre niveau de gourmandise... Parce que oui, on ne vous
a pas oubliés, les grands gourmands, avec des smoothies au chocolat, au spéculoos, ou
encore aux cacahuétes!

Une regle demeure toutefois : vos jus et smoothies ne doivent pas étre préparés a I'avance,
sans quoi ils perdraient leurs qualités nutritionnelles, et ca serait dommage de se passer

de tous leurs bienfaits ! Dans cette optique, chaque recette de ce livre permet de préparer
environ 200 ml, soit I'équivalent d’un grand verre, a boire sur le moment.

A vous de jouer et, surtout, de vous régaler!

Emilie Laraison
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RELAX
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DOUCEUR

i POUR 1 VERRE (de 200 ml environ)
5\ Préparation au blender

60 g de feuilles
de chou vert

Y2 avocat

R

80 ml de jus
de pomme

Pour aller plus loin
Le chou vert est riche en fibres, ce qui régule le transit intestinal.
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i POUR 1 VERRE (de 200 ml environ)
5\ Préparation au blender

1 pincée
de cannelle

1 cuillerée a café
de sirop d'agave

%2 banane

1
2 feuilles %2 pomelo
de chou kale

Pour aller plus loin

Le chou kale est plein de calcium, une portion de 100 g fournit davantage de calcium
qu’un verre de lait.
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I'orange et ajoutez le jus dans le blender.
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