
[image: ]Recettes et photographiesRecettes et photographies 
d’Ellen Frémont, naturopathed’Ellen Frémont, naturopathe
21, rue du Montparnasse 7528321, rue du Montparnasse 75283 PParisaris CCedex 06edex 06
Green smoothies 
et jus santé
50 boissons pour booster sa santé et se faire plaisir sans modération















[image: ]SOMMAIRE
L’ALIMENTATION VIVANTE .................................................................... 4
JUS & « SUPER JUS »
Raisin-gingembre-vanille ..............................................................10
Pomme-grenade ............................................................................12
Fenouil-mâche-orange-cardamome.................................................14
Sève de bouleau-citron vert. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
Céleri-poire-gingembre..................................................................18
Betterave-pomme-gingembre-cannelle ...........................................19
Carotte-pêche-thym citron.............................................................20
Chou-rave-carotte-mâche ..............................................................22
Chou kale-carotte-poivron rouge....................................................24
Radis noir-concombre-orange sanguine ..........................................26
Poire-pomme-acérola-griffe du chat ...............................................28
Chou-rave-radis rose-mandarine ....................................................29
Poivron rouge-fraise-basilic...........................................................30
Betterave-concombre-céleri-poire...................................................32
Chou lacto-fermenté-pomme-persil.................................................34
Pomme-persil-orange- chlorelle ......................................................36
Blette-fenouil-carotte-mandarine ...................................................38
Fenouil-pomme-citron vert ............................................................40
Concombre-menthe-citron..............................................................42
Chlorelle-menthe-citron.................................................................43
Carotte-citron- gin gembre ..............................................................44
Raisin-pomme-curcuma-acérola.....................................................46
C arotte-fenouil-pers il ....................................................................48
Pomme-gingembre-spiruline-acérola..............................................50
Céleri-prune-orange-cresson..........................................................52















[image: ]SMOOTHIES & SMOOTHIES VERTS
Pastèque-framboise-groseille .........................................................54
Melon vert-fraise-thé sencha-chia..................................................56
Fenouil-pomme-kiwi .....................................................................58
Courgette-poire-citron vert ............................................................60
Melon vert-groseille-verveine citron...............................................62
Grenad e-goji-pomme .....................................................................64
Mangue-fraise-épinard..................................................................65
Avocat-pomme-pamplemousse-wakamé..........................................66
Chou kale-kiwi-pomme-spiruline ...................................................68
Courgette-kiwi-cacao-pomme ........................................................70
Mangue-orange-mâche-alfalfa.......................................................72
Carotte-pomme-banane-curcuma ...................................................73
Mangue-banane-orange-acérola.....................................................74
Banane-carotte-persil-spiruline .....................................................76
Carotte-pomme-banane-menthe .....................................................78
Maté-poire-gingembre–spiruline ....................................................79
MILK-SHAKES
Avocat-fruits rouges-citron............................................................80
Carotte-banane-coco-chanvre........................................................82
Banane-fraise-amande-goji ............................................................. 84
Framboise-pomme-coco-cajou. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 86
Betterave-framboise-coco ..............................................................88
Mangue-coco-gingembre-acérola ...................................................90
Banane-açaï-pomme......................................................................92
Yogourt-fraise-banane-avoine........................................................93
CARNET D’ADRESSES ............................................................................. 95















[image: ]Naturellement riches en nutriments essentiels (vitamines, minéraux, oligo-
éléments, enzymes, chlorophylle, acides aminés essentiels, antioxydants…), 
les végétaux possèdent de multiples vertus. Afin de bénéficier de tous leurs 
principes nutritifs vitaux pour notre santé et de potentialiser leurs effets, il 
est important de les consommer sous leur forme originelle et non transformée, 
c’est-à-dire crus.
Notons également que, sous forme germée (pousses vertes d’orge, de blé, graines 
germées d’alfalfa…) ou lacto-fermentée (jus de légumes lacto-fermentés), le 
potentiel nutritif des végétaux explose !
LES BIENFAITS DES JUS SANTÉ
Un taux d’assimilation optimal
Les crudités nécessitent une certaine mastication ainsi que de bonnes capacités 
digestives pour que les nutriments « emprisonnés » dans les fibres soient bien 
extraits et assimilés par notre organisme. La suppression ou le mixage des fibres 
cellulosiques constitue alors une aide précieuse pour notre système digestif et 
permet un taux optimal d’assimilation des nutriments. C’est là tout l’intérêt des 
jus de légumes, des smoothies et des milk-shakes santé.
L’ALIMENTATION VIVANTE
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Effets détox
Notre mode de vie actuel (alimentation dénaturée, carencée et raffinée, produits 
de synthèse, métaux lourds, tabac, alcool…) entraîne l’accumulation de déchets 
dans l’organisme. Les végétaux (légumes, fruits, graines germées, plantes et 
herbes sauvages, algues d’eau douce…), aliments hypotoxiques par excellence, 
contribuent au drainage des surcharges et à une détoxification en douceur. 
Consommés en grande quantité, les jus santé permettent de booster l’élimination 
des déchets et de purifier le corps.
Doux avec les intestins
La suppression ou le mixage des fibres contenues dans les végétaux permet d’ap-
porter au corps toutes les vertus des crudités tout en n’irritant pas la muqueuse 
intestinale. Les personnes souffrant d’intestins sensibles pourront ainsi bénéficier 
du haut potentiel nutritif des jus de légumes et autres smoothies et milk-shakes 
santé sans en ressentir les inconvénients.
LES JUS DE LÉGUMES
Des jus 100 % santé
Ces jus contiennent essentiellement des légumes. Leur forte teneur en éléments 
nutritifs contribue à une revitalisation rapide et globale de l’organisme. Grâce à 
leurs vertus alcalinisantes et reminéralisantes, les minéraux présents en grande 
quantité aident notamment à rétablir l’équilibre acido-basique du corps, contri-
buant ainsi à améliorer les divers symptômes liés à l’acidose (trouble caractérisé 
par une prédominance de l’acidité dans le sang).
Très concentrés en nutriments antioxydants, les jus de légumes permettent de 
retarder les processus de vieillissement de nos cellules. Grâce à la présence de 
chlorophylle, précieux pigment vert des végétaux, ils apportent également 
de nombreux autres bienfaits à l’organisme. Ils ont en effet un effet antalgique 
et antimycosique, ils purifient l’écosystème intestinal, activent la cicatrisation, 
protègent le foie…
Optimiser leur assimilation
Pour bénéficier pleinement des nutriments des jus de légumes, il est recommandé 
de les consommer sur estomac vide, c’est-à-dire au moins une demi-heure avant 
les repas. Ainsi, ils ne se mélangeront pas au contenu de l’estomac.
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On peut tout aussi bien les consommer en monodiète, en substitut d’un repas 
complet ou sur une journée. L’objectif sera alors de réaliser une cure à la fois 
détox et revitalisante grâce à leur action drainante et reminéralisante. Pour des 
cures plus longues, il conviendra de consulter son médecin.
Des jus frais << sur mesure >>
En fonction des ingrédients utilisés, chaque jus de légumes aura des effets 
spécifiques. On pourra alors préparer des jus frais en fonction de ses besoins, 
de ses envies et/ou de ses goûts. Le jus de radis noir a, par exemple, des vertus 
détox (grâce à ses effets sur la sphère hépato-biliaire), les jus de fenouil, de céleri 
branche ou de concombre sont puissamment diurétiques.
Quels végétaux choisir ?
Il est important, lorsque l’on prépare des jus de légumes frais, de sélectionner 
des végétaux de qualité : frais, bio (sans résidus de pesticides et riches en nutri-
ments) et de saison.
• Un légume de base :
Pour commencer, on sélectionnera un légume « riche en jus » et en minéraux 
qui constituera la base du jus : céleri branche, chou-rave, fenouil, concombre…
• D’autres légumes :
Le jus devra également comporter d’autres légumes en moindre quantité.
- Des légumes riches en saveurs plus douces : carotte, betterave…
- Des pousses vertes : épinard, blette, mâche…
- Des graines germées : pois, fenouil, tournesol, brocoli, radis…
• D’autres végétaux :
Ceux-ci entreront dans la composition du jus en plus petite quantité. Ils appor
-
teront du goût et d’autres nutriments.
- Des fruits doux : pomme, poire, pastèque, melon vert, raisin…
- Des agrumes : orange, citron jaune ou vert…
- Des rhizomes frais : curcuma et gingembre.
- Des herbes aromatiques fraîches : persil, coriandre, menthe…
Centrifugeuse ou extracteur de jus ?
Pour extraire le jus de ces végétaux, on dispose de deux types d’appareils : 
la centrifugeuse et l’extracteur. Les centrifugeuses utilisent la force centrifuge 
qui va venir écraser les végétaux contre un tamis très fin. Le jus va être séparé 
de la pulpe en quelques secondes. 
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Quant à l’extracteur de jus, son principe est d’écraser en douceur les végétaux 
grâce au mouvement de rotation d’une ou plusieurs vis.
L’extracteur se révèle plus intéressant au niveau de la quantité et de la qualité 
des jus obtenus. Cet appareil est en effet plus respectueux des nutriments et 
sépare le jus des fibres. Les jus sont alors plus concentrés en éléments nutritifs 
et aussi plus riches en goût. De plus, les extracteurs sont généralement dotés 
d’autres fonctions intéressantes permettant de réaliser des crudités finement 
râpées, des purées d’oléagineux ou encore des huiles fraîchement pressées.
Filtrer les jus de légumes
Certains extracteurs donnent la possibilité de filtrer les jus pour en ôter toutes 
les fibres. Si vous n’êtes pas équipé d’un tel accessoire (ou si ses mailles laissent 
passer une partie des résidus fibreux), vous pouvez très bien utiliser une fine 
étamine (ou un filtre à café en papier). Vous obtiendrez alors un jus sans fibres 
et optimiserez l’assimilation de ses nutriments.
Conserver les jus de légumes
Une fois extraits, les jus de légumes s’altèrent très rapidement. En effet, les 
précieux nutriments qu’ils contiennent sont très sensibles à l’oxydation (sous 
l’action de la chaleur, de l’air et de la lumière). Ils doivent donc impérativement 
être consommés rapidement (dans la demi-heure suivant leur préparation) afin 
de profiter pleinement de leurs qualités. Il est toutefois possible de les conserver 
quelques heures au frais dans une bouteille hermétique et opaque.
LES SMOOTHIES
Uniquement composés de fruits mixés, les smoothies constituent de délicieuses 
boissons énergétiques, vitaminées et riches en fibres. On se sert d’un blender 
pour les préparer.
LES SMOOTHIES VERTS
Les smoothies verts comprennent essentiellement des fruits et des légumes 
à feuilles vertes mixés. On peut également y rajouter des algues d’eau douce 
(spiruline, chlorelle…) sous forme de poudre afin de les enrichir en minéraux, 
vitamines B, antioxydants et protéines. Moins riches en sucre que les smoothies 
100 % fruits et mieux pourvus en chlorophylle, ils constituent des boissons 
délicieuses et digestes.
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LES MILK-SHAKES SANTÉ
Les milk-shakes santé sont généralement composés de fruits, de laits végétaux 
crus ou d’oléagineux (noix de cajou, amandes, noisettes…). On y met parfois de 
la banane ou de l’avocat pour une texture onctueuse. On les prépare également 
à l’aide d’un blender.
ET LES JUS DE FRUITS ?
D’un point de vue purement nutritionnel, il n’y a pas grand intérêt à consommer 
les fruits sous forme de jus. D’une part, ceux-ci sont facilement assimilables par 
le système digestif (et ne nécessitent donc pas d’être pressés) et, d’autre part, 
vu leur forte teneur en sucre, il vaut mieux les manger avec leurs fibres. C’est 
pourquoi il est conseillé de les consommer sous forme de smoothies. Cependant, 
introduits en petite quantité, ils donnent une touche de gaieté aux jus de légumes, 
smoothies et milk-shakes, et peuvent parfois apporter des saveurs intéressantes 
une fois mixés avec les autres végétaux.
Jus de légumes, smoothies et milk-shakes santé : au fil des pages de ce livre, 
découvrez 50 recettes hypotoxiques, revitalisantes et reminéralisantes !
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Jus 
RAISIN-GINGEMBRE-VANILLE
POUR 50 CL – PRÉPARATION : 15 MIN
.....
Ce nectar de fin d’été constitueCe nectar de fin d’été constitue 
une boisson détox très gourmande.une boisson détox très gourmande. 
Les propriétés du gingembreLes propriétés du gingembre 
sur le bon fonctionnement du systèmesur le bon fonctionnement du système 
digestif, l’action drainante du raisindigestif, l’action drainante du raisin 
fraîchement pressé ainsi que la hautefraîchement pressé ainsi que la haute 
teneur de ce fruit en antioxydantsteneur de ce fruit en antioxydants 
(concentrés dans les pépins) font(concentrés dans les pépins) font 
de ce jus une véritable boisson santé.de ce jus une véritable boisson santé.
*
 600 g de raisin blanc
*
 1 morceau 
de gingembre frais
*
 1 gousse de vanille
11 
Rincez le raisin blanc, le gingembre et la gousse 
de vanille.
22 
Placez le tout dans l’extracteur. Extrayez le jus, 
puis dégustez.
CONSEIL
Pour un jus bien frais, placez les ingrédients au frais 
quelques heures avant de le réaliser.
L’AVIS 
DE LA NATUROPATHE
JUS & « SUPER JUS »
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Jus 
POMME-GRENADE
POUR 50 CL – RÉFRIGÉRATION : 1 OU 2 H – PRÉPARATION : 15 MIN
.....
Ce « super jus » acidulé est riche enCe « super jus » acidulé est riche en 
antioxydants grâce à la grenade et permetantioxydants grâce à la grenade et permet 
ainsi de limiter les effets néfastesainsi de limiter les effets néfastes 
des radicaux libres sur nos cellules.des radicaux libres sur nos cellules. 
À déguster au petit déjeuner ou horsÀ déguster au petit déjeuner ou hors 
des repas pour faire le plein de vitalité.des repas pour faire le plein de vitalité.
*
 3 grosses pommes à jus
*
 3 grenades
11 
Placez les fruits au frais 1 ou 2 heures avant de 
réaliser le jus.
22 
Rincez les pommes, puis coupez-les en morceaux. 
Coupez les grenades en deux pour récupérer 
les graines.
33 
Placez les quartiers de pommes et les graines de 
grenade dans un extracteur pour en extraire le jus. 
Dégustez aussitôt.
L’AVIS 
DE LA NATUROPATHE
JUS & « SUPER JUS »
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