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 INTRODUCTION

 1, 2, 3… MIXEZ !

 Déborder d'énergie, avoir bonne mine, être mince tout en se faisant plaisir ? Mais oui, c'est possible !

 Avec les jus et smoothies, composés de fruits, de légumes, ou d'un mélange de fruits et de légumes, et

 surtout sans sucre ajouté ! Le matin au petit déjeuner, à midi quand le temps presse ou que l'envie de

 légèreté se fait sentir ou dans l'après-midi pour caler une petite faim, ils sont les alliés de notre forme.

 Avec sa texture crémeuse, le smoothie, c'est le fruit (ou le légume) grandeur nature ! Passé au blender

 ou à la centrifugeuse, il demeure intact, pulpe et peau, pour faire le plein de vitamines et nutriments.

 Trop épais à votre goût ? Rien ne vous empêche de l'allonger avec un peu d'eau fraîche ou, pour les plus

 gourmands, avec un lait végétal, un yaourt brassé ou un dessert au soja : tout est permis !

 Le jus, lui, est obtenu par extraction. Plus clair parce que débarrassé des fibres des fruits et légumes,

 il est aussi nutritif que le smoothie mais en mode « light ».

 QUELQUES CONSEILS

 •

 Privilégiez les fruits et légumes bio pour garder leur peau (et leurs vertus nutritionnelles) sans faire

 le plein de pesticides et autres traitements chimiques.

 •

 Suivez les saisons afin de profiter du meilleur au bon moment.

 •

 Osez les mélanges audacieux, boostez vos mariages avec une pincée d'épices, un trait de citron.

 •

 Faites-vous du bien, un peu chaque jour, ou en cure détox sur une semaine.
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 JUS VERT VITALITÉ

 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 5 MIN

 USTENSILES

 1 extracteur de jus

 1 économe

 1 couteau

 ciseaux

 4 verres

 INGRÉDIENTS

 70 g de pousses de pois

 1 concombre

 2 pommes granny-smith

 Variante

 En hiver, remplacez les pommes

 par des oranges.

 Info santé

 Un cocktail idéal pour faire le plein

 d'antioxydants sans les calories !

 RÉALISATION

 1

 Épluchez le concombre. Coupez les 2 extrémités.

 2

 Lavez les pommes et séchez-les. Coupez-les en 4 pour ôter les pépins.

 3

 Coupez les pousses de pois aux ciseaux. Placez tous les ingrédients dans

 l'extracteur de jus.

 4

 Récupérez le jus et répartissez-le dans des verres. Dégustez aussitôt.

 PRINTEMPS
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 JUS DE CAROTTES VITAMINÉ

 4 PERSONNES • BON MARCHÉ • FACILE • PRÉPARATION : 5 MIN

 USTENSILES

 1 extracteur de jus

 1 couteau

 1 presse-citron

 4 verres

 INGRÉDIENTS

 500 g de carottes nouvelles

 1 citron vert

 25 g de gingembre frais

 Variante

 Remplacez le citron vert par une orange

 sanguine pour plus de « douceur ».

 Info santé

 C'est le jus idéal quand on a besoin

 de reprendre des forces après un petit

 rhume par exemple.

 RÉALISATION

 1

 Pelez grossièrement les carottes au couteau et rincez-les à l'eau froide.
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