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 INTRODUCTION


 Confidence  pour  confidence,  j'ai  longtemps  considéré  que,  à  moins  d'être



 américain  et  de  ne  jurer  que  par  les  milkshakes,  un  blender  servait  surtout  à



 encombrer  le  plan  de  travail  de  la  cuisine…  C'est  peu  dire  que  le  blender  m'a  fait



 changer  d'avis  tant  il  est  devenu  indispensable  à  toute  la  famille.  Mes  enfants,  qui



 n'approchaient  guère  la  cuisine,  se  sont  pris  de  passion  pour  lui  !  Ils  n'ont  jamais



 mangé  autant  de  fruits  que  depuis  qu'ils  se  préparent  des  smoothies  bowls  avec



 leurs  amis.  De  mon  côté,  il  est  rare  que  je  ne  l'utilise  pas  au  moins  une  fois  par



 jour,  ne  serait-ce  que  pour  râper  du  fromage  ou  moudre  du  café.



 La  préparation  des  repas  est  devenue  un  jeu  d'enfant,  économe  en  vaisselle  !



 Et  je  suis  devenu  le  roi  des  apéros  réussis  grâce  à  mon  houmous  et  à  mon  tarama



 maison  mais  aussi  à  mes  cocktails  de  toutes  les  couleurs.



 Voici  150  recettes  à  partager  avec  tous  vos  proches,  gourmands  impénitents,  becs



 sucrés  ou  amoureux  de



 healthy  food


 !


 TOUT  CE  QUE  VOUS  POUVEZ  FAIRE  AVEC  LE  BLENDER



 Si  vous  souhaitez  adopter  une  alimentation  plus  saine  et  «  faite  maison  »,  votre



 blender  va  devenir  votre  meilleur  allié.


 –


 Mixer  et  mouliner.  Purées,  soupes  de  légumes  frais,  avec  ou  sans  morceaux,



 mais  aussi  coulis  et  autres  jus  de  fruits  maison  ne  nécessitent  plus  aucun  effort



 (à  part  faire  le  marché  !).
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 5

 –


 Jouer  sur  l'onctuosité.  Veloutés,  smoothies,  gaspachos,  laits  végétaux  ou  encore



 «  dips  »  comme  le  guacamole  ou  le  houmous  sont  veloutés  à  souhait.


 –


 Émulsionner.  Grâce  à  sa  puissance  de  rotation,  les  sauces,  même  les  plus



 instables,  deviennent  impossibles  à  rater.  Et  il  en  va  de  même  pour  les  pâtes  à



 crêpes  ou  les  pestos  !


 –


 Piler  et  concasser.  À  vous  les  glaces,  granités,  sorbets  et  cocktails  grâce  à  la



 capacité  du  blender  à  transformer  en  paillettes  les  glaçons.



 LES  PRÉCAUTIONS  À  PRENDRE


 –


 Coupez  les  ingrédients  en  morceaux  pas  trop  gros  pour  faciliter  la  vie  de  votre


 blender.

 –


 Évitez  de  mixer  des  ingrédients  trop  chauds  pour  ne  pas  risquer  de  vous  brûler.


 –


 Vérifiez  que  le  couvercle  est  bien  fixé  avant  de  le  mettre  en  marche  pour  éviter



 de  repeindre  votre  cuisine  !


 –


 Évitez  de  mixer  en  continu  pendant  plusieurs  minutes  pour  ne  pas  risquer



 d'endommager  le  moteur  à  cause  d'une  surchauffe.


 –


 Ne  remplissez  pas  complètement  le  bol  du  blender  car,  une  fois  les  ingrédients



 devenus  liquides,  leur  volume  augmente.


 –


 N'hésitez  pas  à  racler  les  parois  de  votre  blender  avec  une  spatule  afin  de



 ramener  les  ingrédients  au  contact  des  lames  et  d'obtenir  un  mélange  bien


 homogène.
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 Une  fois  les  tubercules  de  souchet  rincés,  réhydratez-



les  en  les  laissant  tremper  48  h  dans  un  grand  volume



 d'eau.  Changez  l'eau  au  bout  de  24  h.



 Frottez  les  tubercules  entre  eux  pour  éliminer  tous  les



 résidus.  À  la  fin  du  trempage,  égouttez-les  et  rincez-



les  à  nouveau.



 Placez-les  dans  le  blender  avec  50  cl  d'eau  et  MIXEZ



 par  à-coups  suffisamment  longtemps  pour  qu'il  n'y  ait



 plus  de  morceaux  de  tubercules.



 Filtrez  le  lait  obtenu  avec  une  passoire  équipée  d'une



 très  fine  mousseline.  Sucrez  à  votre  goût.



 LAIT  DE  SOUCHET



 «  MAISON  »



 60  g  de  chufas


 REMARQUE


 Les  chufas  secs  sont  très  durs  et  ont  besoin  de  s'attendrir



 plus  longtemps  que  les  amandes  ou  les  noisettes…



 Smoothies  et  milkshakes  sucrés
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 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  TREMPAGE  48  H
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 La  veille,  faites  tremper  les  amandes  dans  un  bol  d'eau.



 Le  lendemain,  égouttez-les,  rincez-les  et  placez-les



 dans  le  bol  du  blender  avec  50  cl  d'eau.  MIXEZ  par



 à-coups  pendant  2  min.



 Filtrez  le  lait  obtenu  avec  une  passoire  équipée  d'une



 très  fine  mousseline.



 LAIT  D'AMANDE



 «  MAISON  »



 100  g  d'amandes


 émondées


 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN  •  TREMPAGE  24  H


 REMARQUE


 Le  résidu  que  vous  obtenez  après  avoir  filtré  votre  lait  d'amande



 s'appelle  l'okara  et  est  délicieux  dans  les  gâteaux.



 Smoothies  et  milkshakes  sucrés
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 Équeutez  les  fraises  et  coupez-les  en  deux.



 Placez-les  dans  le  bol  du  blender  avec  tous  les  autres



 ingrédients.  MIXEZ  par  à-coups  rapidement.



 Servez  aussitôt.



 LAIT  D'AMANDE  FRAPPÉ



 À  LA  FRAISE



 200  g  de  fraises



 35  cl  de  lait  d'amande



 2  gouttes  d'extrait  de


 vanille


 5  glaçons



 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN



 Smoothies  et  milkshakes  sucrés
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 Préparez  la  pâte  de  curcuma  en  faisant  cuire  à  feu



 doux  dans  une  casserole  le  curcuma  et  le  poivre  dans



 12,5  cl  d'eau  5  min  environ.  Vous  devez  obtenir  une



 pâte  épaisse  et  lisse.  Laissez  refroidir  et  conservez



 cette  pâte  au  réfrigérateur  1  mois  au  maximum.



 Pour  le  lait  d'or,  placez  dans  le  bol  du  blender  le  lait



 d'avoine,  l'huile  de  coco  et  2  cuil.  à  café  de  pâte  de



 curcuma.  MIXEZ  par  à-coups  jusqu'à  ce  que  le  mélange



 soit  bien  lisse.



 Réchauffez  le  tout  dans  une  casserole  à  feu  doux.



 LAIT  D'OR



 30  g  de  curcuma  en


 poudre


 ½  cuil.  à  café  de  poivre



 noir  moulu



 25  cl  de  lait  d'avoine



 2  cuil.  à  café  d'huile  de


 coco

 ASTUCE


 Vous  pouvez  ajouter  un  peu  de  miel  si  vous  trouvez  le  mélange  trop  épicé.


 REMARQUE


 Le  lait  d'or  est  une  recette  traditionnelle  de  la  médecine  ayurvédique,



 qui  a  la  réputation  d'être  anti-inflammatoire  et  antioxydante.



 Smoothies  et  milkshakes  sucrés
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 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  10  MIN  •  CUISSON  5  MIN
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 Faites  infuser  les  feuilles  de  bouleau  20  min  dans  50  cl



 d'eau  portée  à  ébullition.



 Pendant  ce  temps,  épluchez  l'ananas  et  placez-le  dans



 le  bol  du  blender.  MIXEZ  par  à-coups  jusqu'à  ce  que  le



 mélange  soit  bien  lisse.



 Quand  l'infusion  a  refroidi,  ajoutez-la  avec  le  guarana  à



 la  purée  d'ananas  et  mixez  à  nouveau  rapidement.


 SMOOTHIE


 ANANAS-BOULEAU



 2  cuil.  à  café  de  feuilles



 séchées  de  bouleau



 ¼  d'ananas



 ½  cuil.  à  café  de


 guarana


 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN  •  CUISSON  5  MIN  •  INFUSION  20  MIN


 REMARQUE


 Ce  smoothie  est  un  brûle-graisses  très  efficace.



 Smoothies  et  milkshakes  sucrés
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 Épluchez  les  kiwis  et  coupez-les  en  morceaux  avant  de



 les  placer  dans  le  bol  du  blender  avec  le  jus  de  pomme



 et  le  jus  de  citron.



 MIXEZ  par  à-coups  jusqu'à  ce  que  le  mélange  soit  bien


 lisse.

 SMOOTHIE


 POMME-KIWI



 2  kiwis



 25  cl  de  jus  de  pomme



 le  jus  de  1  citron



 2  PERSONNES  •  PRÉPARATION  5  MIN


 ASTUCE


 Vous  pouvez  remplacer  le  jus  de  pomme  par  des



 pommes  entières  (et  bio  si  vous  ne  voulez  pas  les  éplucher).


OEBPS/images/chap004_img006.jpg
- Jouer sur l'onctuosité. Veloutés, smoothies, gaspachos, laits végétaux ou encore
«dips » comme le guacamole ou le houmous sont veloutés a souhait.

- Emulsionner. Grace a sa puissance de rotation, les sauces, méme les plus
instables, deviennent impossibles a rater. Et il en va de méme pour les pates a
crépes ou les pestos !

— Piler et concasser. A vous les glaces, granités, sorbets et cocktails grace a la
capacité du blender a transformer en paillettes les glagons.

LES PRECAUTIONS A PRENDRE

- Coupez les ingrédients en morceaux pas trop gros pour faciliter la vie de votre

blender.
— Evitez de mixer des ingrédients trop chauds pour ne pas risquer de vous brdler.

- Vérifiez que le couvercle est bien fixé avant de le mettre en marche pour éviter
de repeindre votre cuisine !

— Evitez de mixer en continu pendant plusieurs minutes pour ne pas risquer
d’endommager le moteur a cause d’une surchauffe.

- Ne remplissez pas complétement le bol du blender car, une fois les ingrédients
devenus liquides, leur volume augmente.

- N’hésitez pas a racler les parois de votre blender avec une spatule afin de
ramener les ingrédients au contact des lames et d’obtenir un mélange bien
homogene.
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Smoothies et milkshakes sucres

LAIT D’AMANDE
« MAISON »

2 PERSONNES - PREPARATION 5 MIN « TREMPAGE 24 H

100 g d’'amandes La veille, faites tremper les amandes dans un bol d’eau.

émondées o ]
Le lendemain, égouttez-les, rincez-les et placez-les

dans le bol du blender avec 50 cl d’eau. MIXEZ par

a-coups pendant 2 min.

Filtrez le lait obtenu avec une passoire équipée d’une

trés fine mousseline.

REMARQUE

Le résidu que vous obtenez aprés avoir filtré votre lait d’amande
s'appelle I'okara et est délicieux dans les gateaux.
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Smoothies et milkshakes sucres

SMOOTHIE
POMME-KIWI

2 PERSONNES + PREPARATION 5 MIN

2 kiwis Epluchez les kiwis et coupez-les en morceaux avant de
25 cl de jus de pomme les placer dans le bol du blender avec le jus de pomme
le jus de 1 citron et le jus de citron.

MIXEZ par é—coupsjusqu’é ce que le mélange soit bien
lisse.

ASTUCE

Vous pouvez remplacer le jus de pomme par des
P P J p p
pommes entiéres (et bio si vous ne voulez pas les éplucher).
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Smoothies et milkshakes sucrés

LAIT D’OR

2 PERSONNES « PREPARATION 10 MIN + CUISSON 5 MIN

30 g de curcuma en
poudre

72 cuil. a café de poivre
noir moulu

25 cl de lait d’avoine

2 cuil. a cafe d’huile de
coco

ASTUCE

Préparez la pate de curcuma en faisant cuire a feu
oux dans une casserole le curcuma et le poivre dans
doux d le | tl d
cl d’eau S min environ. Vous devez obtenir une
12,5 cl d’eau 5 Vous d bt
pate épaisse et lisse. Laissez refroidir et conservez
cette pate au réfrigérateur1 mois au maximum.

Pour le lait d’or, placez dans le bol du blender le lait
d’avoine, I'huile de coco et 2 cuil. a café de pate de
curcuma. MIXEZ par a-coups jusqu’a ce que le mélange
soit bien lisse.

Reéchauffez le tout dans une casserole a feu doux.

Vous pouvez ajouter un peu de miel si vous trouvez le mélange trop épiceé.

REMARQUE

Le lait d’or est une recette traditionnelle de la médecine ayurvédique,

qui a la réputation d’étre anti-inflammatoire et antioxydante.
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INTRODUCTION

Confidence pour confidence, [’ai longtemps considéré que, a moins d’étre
américain et de ne jurer que par les milkshakes, un blender servait surtout a
encombrer le plan de travail de la cuisine... C’est peu dire que le blender m’a fait
changer d’avis tant il est devenu indispensable a toute la famille. Mes enfants, qui
n‘approchaient guére la cuisine, se sont pris de passion pour lui ! lls n’ont jamais
mangé autant de fruits que depuis qu’ils se préparent des smoothies bowls avec
leurs amis. De mon coté, il est rare que je ne l'utilise pas au moins une fois par
jour, ne serait-ce que pour raper du fromage ou moudre du café.

La préparation des repas est devenue un jeu d’enfant, économe en vaisselle !

Et je suis devenu le roi des apéros réussis grace a mon houmous et a mon tarama
maison mais aussi a mes cocktails de toutes les couleurs.

Voici 150 recettes a partager avec tous vos proches, gourmands impénitents, becs
sucrés ou amoureux de healthy food !

TOUT CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE AVEC LE BLENDER

Si vous souhaitez adopter une alimentation plus saine et « faite maison », votre
blender va devenir votre meilleur allie.

- Mixer et mouliner. Purées, soupes de légumes frais, avec ou sans morceaux,
mais aussi coulis et autres jus de fruits maison ne nécessitent plus aucun effort
(a part faire le marché !).
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Smoothies et milkshakes sucrés

LAIT DE SOUCHET
« MAISON »

2 PERSONNES + PREPARATION 10 MIN + TREMPAGE 48 H

60 g de chufas Une fois les tubercules de souchet rincés, réhydratez-
les en les laissant tremper 48 h dans un grand volume

d’eau. Changez I'eau au bout de 24 h.

Frottez les tubercules entre eux pour éliminer tous les
résidus. A la fin du trempage, égouttez-les et rincez-
les a nouveau.

Placez-les dans le blender avec 50 cl d’eau et MIXEZ
par a-coups suffisamment longtemps pour qu'il n'y ait
plus de morceaux de tubercules.

Filtrez le lait obtenu avec une passoire équipée d’une
trés fine mousseline. Sucrez a votre golt.

REMARQUE

Les chufas secs sont tres durs et ont besoin de s’attendrir
plus longtemps que les amandes ou les noisettes...
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Smoothies et milkshakes sucrés

LAIT DPAMANDE FRAPPE
A LA FRAISE

2 PERSONNES + PREPARATION 5 MIN

200 g de fraises Equeutez les fraises et coupez-les en deux.
35 cl de lait d’amande

2 gouttes d’extrait de R N )
vanille |ngred|ents. MIXEZ par a-coups rapldement.

Placez-les dans le bol du blender avec tous les autres

5 glagons Servez aussitot.
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150 recettes simples et gourmandes !
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Smoothies et milkshakes sucres

SMOOTHIE
ANANAS-BOULEAU

2 PERSONNES + PREPARATION 5 MIN + CUISSON 5 MIN « INFUSION 20 MIN

2 cuil. a café de feuilles
séchées de bouleau

% d’ananas

% cuil. a café de
guarana

Faites infuser les feuilles de bouleau 20 min dans 50 cl
d’eau portée a ébullition.
Pendant ce temps, épluchez I'ananas et placez-le dans

le bol du blender. MIXEZ par é—coupsjusqu’é cequele
mélange soit bien lisse.

Quand l'infusion a refroidi, ajoutez-la avec le guarana a
la purée d’ananas et mixez a nouveau rapidement.

REMARQUE

Ce smoothie est un brile-graisses tres efficace.
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