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Introduction

L’eau comme l’oxygène est un des éléments les plus importants pour la vie. Boire est fondamental pour le bon fonctionnement de notre organisme !

Le corps est composé de 60 à 70 % d’eau. Mais une partie de cette eau disparaît chaque jour lorsque nous transpirons, respirons et allons aux toilettes. Nos besoins en eau varient en fonction de notre morphologie, de notre sexe, de notre âge, de notre état de santé, de notre activité physique, du climat… Il convient donc de boire régulièrement sur l’ensemble de la journée près de 2 litres d’eau en pensant à bien adapter cette consommation aux besoins qui nous sont propres.

Vous trouverez dans les pages de ce livre des recettes de boissons variées et saines pour bien vous hydrater tout en vous faisant plaisir !

Jus et smoothies à base de fruits et de légumes vitaminés, eaux aromatisées et « détoxifiantes » bien fraîches, bouillons savoureux à garder au chaud dans un thermos pour les journées hivernales, agréables et réconfortantes tisanes et infusions intemporelles, délicieux laits végétaux et boissons pétillantes et rafraîchissantes, vous accompagneront à tout moment de la journée !

En réalisant vous-même vos boissons désaltérantes, vous saurez toujours ce qu’elles contiennent, de bons produits choisis avec sagesse, de saison et locaux et surtout, elles seront à votre goût et à celui de vos proches. Vous retrouverez avec elles le plaisir du fait maison !

Piochez dans ces recettes variées et laissez-vous porter par votre imagination pour créer vos propres associations de saveurs. Hydratez-vous, faites du bien à votre corps !
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Foire aux questions

Un smoothie, c’est quoi ?

C’est une boisson à base de fruits et légumes mixés, à la texture lisse et onctueuse plus épaisse qu’un jus mais plus liquide qu’une purée. Mono-fruit ou non, on aime y ajouter d’autres ingrédients : jus de fruits ou de légumes, yaourt, lait, boissons végétales, glaçons, oléagineux, épices, herbes aromatiques… Il se consomme aussitôt après sa préparation. Sans sucre ajouté, gorgé de vitamines et antioxydants, riche en fibres, le smoothie en plus d’être bon pour notre santé est une merveilleuse façon de consommer de nombreux fruits et légumes.



Jus ou smoothie ?

Les jus de fruits et de légumes, contrairement aux smoothies, sont des boissons dont on a extrait les fibres à l’aide d’une centrifugeuse ou d’un extracteur de jus. Sans leur pulpe, les fruits et légumes deviennent des concentrés de nutriments absorbables très rapidement par le corps. Certains fruits ne peuvent être centrifugés comme les fraises, la banane, la pêche… ou les agrumes qui sont tout simplement pressés.



Faut-il peler les fruits et les légumes ?

S’ils sont bio, il n’est pas utile de les éplucher. La peau contient des vitamines et minéraux qu’il serait dommage de perdre ! Par contre, il est nécessaire de les laver à l’eau claire pour éliminer les poussières, des traces de terre, des germes présents sur leur peau et des résidus de pesticides. Ce lavage peut se faire à l’eau courante ou dans plusieurs bains d’eau.

Astuces pourles smoothies

• Si votre smoothie est trop doux, ajoutez le jus d’un agrume (citron, citron vert ou orange).

• Si votre smoothie est trop épais, diluez-le avec de l’eau, de l’eau de coco, du lait ou du kéfir de lait, un lait végétal, un jus de fruit.

• Si votre smoothie est trop liquide, épaississez-le avec du fromage blanc, du yaourt grec ou une banane.







Pourquoi servir aussitôt les jus et smoothies préparés ?

Pour profiter au mieux des nutriments qu’ils contiennent et conserver leur couleur et saveur ainsi que leur texture lisse et onctueuse !

Qu’est-ce qu’une boisson détox ?

Une boisson détox a pour but d’éliminer les toxines et les déchets qui encombrent le corps en aidant les organes émonctoires que sont les reins, les poumons, les intestins, le foie et la peau à retrouver toutes leurs capacités de filtrage et d’élimination des substances néfastes que nous ingérons. Jus, smoothies, eaux et bouillons détox se composent essentiellement de fruits, légumes et plantes aux propriétés « détoxifiantes », drainantes, purifiantes et revitalisantes, les plus saines possible, bio ou non traitées.



Le principe des eaux détox

Il s’agit de faire macérer des fruits et/ou des légumes et/ou des plantes et/ou des épices dans de l’eau. On obtient des eaux aromatisées qui permettent de s’hydrater et d’absorber quelques vitamines et antioxydants (car tous ne sont pas hydrosolubles) tout en profitant des vertus des plantes et épices médicinales utilisées dans certaines des macérations.



Que faire des restes des fruits et légumes des eaux et bouillons ?

Il serait vraiment dommage de jeter les fruits des eaux détox, les légumes et herbes des bouillons et les résidus des laits végétaux (okara) choisis avec soin ! Les fruits peuvent être mixés avec un lait végétal pour un smoothie anti-gaspi. Les légumes et herbes des bouillons peuvent être mixés pour intégrer une pâte à gâteaux ou à muffins, pour réaliser des gaufres et des biscuits moelleux, tout comme l’okara de noisette ou d’amande.



Quelle est la durée d’une infusion ?

Elle varie en fonction des thés et mélange d’herbes choisies. Pour les infusions à froid, comptez au maximum 4 heures pour le thé noir et 8 heures pour les thés verts, le rooibos et les tisanes de plantes. Pour les infusions à chaud, laissez infuser 5 à 10 minutes à couvert. Puis filtrez la boisson.



Qu’est-ce qu’un lait végétal ?

Un lait végétal maison est une boisson réalisée à partir de céréales (avoine, riz...), légumineuses (soja) ou d’oléagineux (amande, noisette…) et d’eau. On peut y ajouter des huiles, des sucres (sirop d’agave, miel...) et du sel. Les laits végétaux qui ne contiennent ni lactose, ni caséine, ni cholestérol sont riches en bonnes graisses et source de vitamines et minéraux. Lait d’avoine, de riz, d’amande, de coco… sont donc une alternative aux laits d’origine animale pour les personnes intolérantes au lactose ou aux protéines des laits animaux, ou celles voulant végétaliser leur alimentation et éviter une surconsommation de produits laitiers. Attention : le 14 juin 2017 la Cour de justice européenne a publié un arrêté interdisant l’appellation « lait » pour les produits d’origine non animale. Mais, si vous ne devriez plus trouver ce terme sur les emballages, rien ne vous interdit de l’utiliser dans votre cuisine !



Avec quoi filtrer les laits végétaux préparés à partir des grains de céréales et graines oléagineuses ?

Un des moyens d’obtenir un lait d’amande, d’avoine… est de broyer la chair avec de l’eau dans un blender et d’ensuite la filtrer. De la finesse du filtre dépendra la texture du lait. On peut pour cela utiliser un sac à lait (ou filtre à jus), étamine en matière imputrescible à la maille très fine que l’on trouve dans le commerce. Faute de sac à lait, on passera la mixture à travers une passoire à mailles très serrées comme le chinois étamine ou à travers une passoire à mailles fines puis à travers un filtre à café perpétuel. La « pulpe » restante est appelée okara.



Qu’est-ce qu’une boisson fermentée ?

Une boisson fermentée est un liquide sucré qui a été transformé par l’action d’enzymes produits par des levures ou des bactéries. Lors de la fermentation, une grande partie du sucre est éliminée, transformée à la fois en gaz carbonique et acides organiques et autres substances bénéfiques à notre corps. Pétillants et riches en probiotiques, kéfir d’eau et de lait, kombucha, sodas de gingembre… renforcent l’équilibre de la flore intestinale et améliorent notre système immunitaire.



Quelques boissons fermentées traditionnelles

Plus ou moins longues à fermenter, souvent issues de fermentation spontanée ou parfois préparées à base d’un ferment, elles sont connues depuis des siècles : boza bulgare, champagne de sureau, ginger bug, hydromel, kéfir de lait, kombucha, kvas russe, tepache mexicain, kéfir d’eau (aussi appelé tibicos)...



Comment fabriquer un lait végétal ?

Il existe plusieurs façons de fabriquer un lait végétal maison :

• en diluant des purée d’oléagineux dans de l’eau,

• en cuisant quelques minutes dans de l’eau des crèmes de céréales,

• en mixant et filtrant des flocons de céréales ayant auparavant trempé dans de l’eau,

• et enfin en broyant et filtrant des grains entiers de céréales et des graines oléagineuses au préalablement trempés et éventuellement cuits.





Kéfir d’eau et kéfir de lait, une différence ?

Kéfir d’eau (aussi appelé kéfir de fruits ou tibicos) et kéfir de lait sont deux boissons fermentées obtenues à partir de la fermentation de grains. Ces grains, composés de bactéries et de levures, n’ont pas la même composition : les uns permettront d’ensemencer une eau sucrée additionnée de fruits secs et les autres du lait. Traditionnellement ces grains ne se vendent pas : ils se partagent et se donnent !
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