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ÉDITO


Vous voulez faire le plein de vitamines et de minéraux ? Vous cherchez des recettes faciles et variées à réaliser avec votre extracteur de jus ? Vous ne manquerez plus d’idées pour confectionner de délicieux jus et boissons qui font du bien au corps et à l’esprit.

Zoé, auteure culinaire qui met en scène ses recettes sur son site www.livingjoybyzoe.com et sur instagram @joybyzoe, adepte d’un mode de vie sain et détox, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles adaptées à votre extracteur de jus. Elle vous offre dans ce livre ses secrets pour réaliser des jus et boissons vraiment simples, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, préparer des recettes variées et originales.

Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer jus, laits, élixirs, boissons détox, mais aussi des recettes à grignoter pour ne rien gâcher des produits dont vous avez extrait le jus. Déclinez vos envies de boissons saines et détox, avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours. Quand simplicité, bien-être et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…

… super facile !








Les jus frais

ENDURANCE
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


2 pommes

2 oranges

1 patate douce

1 morceau de curcuma de 3 cm

2 capsules de cardamome

2 tours de moulin à poivre









1 Pelez

la patate douce et le curcuma. Ôtez la peau des oranges et coupez le tout en morceaux. Coupez les pommes en quartiers et enlevez les pépins.





2 Fendez

les capsules de cardamome, récupérez les graines et écrasez-les à l’aide d’un mortier ou du dos d’un couteau.





3 Passez

tous les ingrédients (sauf les épices) un par un à l’extracteur, laissez-le allumé 1 à 2 minutes de plus afin de récupérer le maximum de jus.





4 Ajoutez

la cardamome réduite en poudre et le poivre, mélangez.





5 Servez

froid. Dégustez dans la journée ou conservez au réfrigérateur dans un récipient fermé.



Concentré de provitamine A, ce jus favorise un fonctionnement physique optimal et une énergie constante au cours de la journée.






Les jus frais

BELLE PEAU
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


120 ml de jus d’aloe vera

2 pommes

1 betterave

½ concombre

½ grenade

10 feuilles de menthe









1 Pelez

les pommes, retirez les pépins et coupez-les en quartiers. Pelez la betterave et le concombre et coupez le tout en morceaux. Récupérez les arilles de grenade.





2 Passez

tous les ingrédients un par un à l’extracteur, laissez-le allumé 1 à 2 minutes de plus afin de récupérer le maximum de jus. Filtrez à l’aide d’un tamis.





3 Mélangez

le tout avec le jus d’aloe vera, puis servez froid. Dégustez dans la journée ou conservez au réfrigérateur dans un récipient fermé.



Un cocktail sur mesure pour hydrater la peau et protéger l’épiderme !






Les jus frais

DÉTOX

du foie
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


3 carottes

2 pêches

1 morceau de gingembre de 3 cm

½ cuil. à café de cannelle









1 Pelez

les carottes et les pêches, puis découpez-les en morceaux.





2 Passez

tous les ingrédients un par un à l’extracteur sauf la cannelle, laissez-le allumé 1 à 2 minutes de plus afin de récupérer le maximum de jus.





3 Ajoutez

la cannelle, mélangez et servez froid. Dégustez dans la journée ou conservez au réfrigérateur dans un récipient fermé.



Riche en bêta-carotène et anti-inflammatoire, ce jus aide à la détoxification du foie et purifie le sang.






Les jus frais

RÉHYDRATATION
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


3 carottes

La chair d’une petite noix de coco fraîche

2 rondelles d’ananas de 5 cm d’épaisseur









1 Retirez

la peau des rondelles d’ananas et coupez-les en morceaux.





2 Passez

tous les ingrédients un par un à l’extracteur, laissez-le allumé 1 à 2 minutes de plus afin de récupérer le maximum de jus.





3 Mélangez

et servez froid. Dégustez dans la journée ou conservez au réfrigérateur dans un récipient fermé.



Les électrolytes présents dans ce jus réhydratent et rééquilibrent le pH pour une récupération instantanée.






Les jus frais

ÉNERGIE

 digestive
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


2 petits pamplemousses

3 pêches

1 cuil. à café de maca

1 cuil. à café de fleurs de lavande séchées









1 Pelez

les pamplemousses et coupez-les en quartiers, coupez et dénoyautez les pêches.





2 Passez

les pamplemousses, les pêches et la lavande à l’extracteur, laissez-le allumé 1 à 2 minutes de plus afin de récupérer le maximum de jus. Filtrez à l’aide d’un tamis.





3 Ajoutez

le maca, mélangez bien et servez froid. Dégustez dans la journée ou conservez au réfrigérateur dans un récipient fermé.



Le maca, une plante du Pérou, a des bienfaits sur le système nerveux, des vertus antistress et elle est réputée en tant que stimulant sexuel.






Les jus frais

FORCE

tendre
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


1 grappe de raisin rouge

1 morceau de gingembre de 5 cm

2 pêches

1 poignée d’épinards

1 cuil. à café de spiruline









1 Récupérez

les grains de raisin, pelez le gingembre. Dénoyautez et coupez les pêches en quartiers.





2 Passez

tous les ingrédients un par un à l’extracteur sauf la spiruline, laissez-le allumé 1 à 2 minutes de plus afin de récupérer le maximum de jus. Filtrez à l’aide d’un tamis.





3 Ajoutez

la spiruline, mélangez et servez froid. Dégustez dans la journée ou conservez au réfrigérateur dans un récipient fermé.



La spiruline, une microalgue, contient les 8 acides aminés nécessaires à l’organisme. Elle interagit avec le système immunitaire et le stimule.






Les jus frais

RÉCUPÉRATION
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Pour 2 personnes

Conservation : 48 h (24 h si vous utilisez une centrifugeuse)


2 branches de céleri

1 grappe de raisin rouge

½ concombre

1 citron vert
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