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[image: ]Introduction
Sains,​ ​colorés,​ ​savoureux,​ ​fantaisistes…​ ​
les​ ​jus​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​smoothies​ ​ont​ ​tout​ ​
pour​ ​plaire!​ ​Chaque​ ​recee​ ​est​ ​une​ ​fête​ ​
de​ ​saveurs.
Prenez​ ​plaisir​ ​à​ ​faire​ ​votre​ ​marché​ ​et​ ​
découvrez​ ​de​ ​nouvelles​ ​sensations​ ​gus-
tatives​ ​en​ ​jouant,​ ​selon​ ​les​ ​saisons,​ ​sur​ ​
le​ ​choix​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​des​ ​légumes​ ​et​ ​de​ ​
leursvariétés.​ ​Certaines​ ​saveurs​ ​sont​ ​to-
niﬁantes,​ ​d’autres​ ​beaucoup​ ​plus​ ​douces.​ ​
Laissez-vous​ ​aussi​ ​surprendre​ ​par​ ​la​ ​diver-
sité​ ​des​ ​textures.
Dans​ ​le​ ​cadre​ ​d’un​ ​régime​ ​alimentaire​ ​
sain​ ​et​ ​équilibré,​ ​les​ ​nutritionnistes​ ​re-
commandent​ ​de​ ​consommer​ ​au​ ​moins​ ​
5fruits​ ​et​ ​légumes​ ​par​ ​jour.​ ​De​ ​plus,​ ​faire​ ​
ses​ ​propres​ ​jus​ ​et​ ​smoothies​ ​est​ ​devenu​ ​
aujourd’hui​ ​un​ ​véritable​ ​style​ ​de​ ​vie.​ ​Alors​ ​
n’hésitez​ ​plus​ ​à​ ​installer​ ​centrifugeuse,​ ​ou​ ​
un​ ​extracteur​ ​à​ ​jus,​ ​et​ ​blender​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​
de​ ​travail​ ​de​ ​votre​ ​cuisine​ ​pour​ ​que​ ​la​ ​ré-
alisation​ ​de​ ​jus​ ​et​ ​de​ ​smoothies​ ​devienne​ ​
un​ ​geste​ ​quotidien​ ​de​ ​plaisir​ ​et​ ​de​ ​santé!
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La​ ​puissance​ ​des​ ​appareils​ ​à​ ​jus​ ​varie​ ​de​ ​
200​ ​à​ ​1000​ ​W​ ​(pour​ ​un​ ​appareil​ ​profes-
sionnel).​ ​Plus​ ​les​ ​produits​ ​seront​ ​diﬃciles​ ​
à​ ​râper,​ ​plus​ ​il​ ​vous​ ​faudra​ ​un​ ​appareil​ ​
puissant​ ​et​ ​résistant.​ ​Choisissez​ ​un​ ​appa-
reil​ ​équipé​ ​d’une​ ​lame​ ​en​ ​acier​ ​inoxydable​ ​
et​ ​avec​ ​unréservoir​ ​d’une​ ​contenance​ ​de​ ​
50cl​ ​au​ ​moins.
Les​ ​blenders​ ​et​ ​les​ ​mixers:​ ​pour​ ​les​ ​smoo-
thies,​ ​milk-shakes​ ​ou​ ​boissons​ ​sur​ ​glace​ ​
pilée/broyée.​ ​Au​ ​lieu​ ​d’extraire​ ​le​ ​jus,​ ​la​ ​
lame​ ​hache​ ​et​ ​mélange​ ​simultanément.​ ​
Pour​ ​des​ ​boissons​ ​épaisses​ ​et​ ​crémeuses​ ​
comme​ ​les​ ​smoothies,​ ​un​ ​blender​ ​suﬃt.
Les​ ​centrifugeuses:​ ​elles​ ​râpent​ ​d’abord​ ​à​ ​
très​ ​haute​ ​vitesse​ ​puis«essorent»​ ​la​ ​pulpe​ ​
obtenue.​ ​Les​ ​jus​ ​coulent​ ​d’un​ ​côté​ ​et​ ​la​ ​
pulpe​ ​estéjectée​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​séparé.
Les​ ​extracteurs:​ ​ils​ ​broient​ ​et​ ​malaxent​ ​
pour​ ​libérer​ ​les​ ​jus.​ ​La​ ​vitesse​ ​beaucoup​ ​
plus​ ​faible​ ​évite​ ​que​ ​les​ ​produits​ ​ne​ ​chauf-
fent​ ​et​ ​ne​ ​perdent​ ​ainsi​ ​certains​ ​nutri-
ments.​ ​De​ ​plus,​ ​cee​ ​technique​ ​diminue​ ​
l’oxydation,​ ​ce​ ​qui​ ​augmente​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​
conservation​ ​des​ ​jus.​ ​Ils​ ​sont​ ​plus​ ​eﬃ-
caces​ ​que​ ​les​ ​centrifugeuses​ ​pour​ ​les​ ​
fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​ﬁbreux.​ ​Le​ ​processus​ ​
préserve​ ​davantage​ ​de​ ​ﬁbres,​ ​d’enzymes,​ ​
de​ ​vitamines​ ​et​ ​de​ ​sels​ ​minéraux.
Autres​ ​équipements​ ​utiles:​ ​brosse​ ​à​ ​lé-
gumes,​ ​broyeur​ ​àglace,​ ​Économe,​ ​verres​ ​
mesureurs,​ ​passoire​ ​ﬁne,presse-agrumes,​ ​
shakers​ ​à​ ​cocktails,​ ​zesteurs​ ​et​ ​râpes…
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Fruits​ ​et​ ​légumes
N’achetez​ ​que​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​saison.​ ​
Hors​ ​saison,​ ​préférez​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​lé-
gumes​ ​séchés,​ ​surgelés,​ ​en​ ​bouteille​ ​ou​ ​
en​ ​conserve.​ ​En​ ​pleine​ ​saison,​ ​vous​ ​pou-
vez​ ​congeler​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​(en​ ​pu-
rée​ ​dans​ ​des​ ​bacs​ ​à​ ​glaçons​ ​par​ ​exemple)​ ​
pour​ ​les​ ​utiliser​ ​plus​ ​tard.
Plus​ ​les​ ​fruits​ ​seront​ ​mûrs,​ ​plus​ ​leur​ ​sa-
veur​ ​sera​ ​sucrée​ ​et​ ​plus​ ​ils​ ​donneront​ ​
de​ ​jus.​ ​Préférez​ ​des​ ​végétaux​ ​bio,​ ​sinon​ ​
pelez-les​ ​avant​ ​de​ ​vous​ ​en​ ​servir.​ ​Lavez​ ​
soigneusement​ ​tous​ ​les​ ​produits.
Pour​ ​les​ ​fruits​ ​durs,​ ​les​ ​racines​ ​et​ ​légumes​ ​
cylindriques,​ ​il​ ​vous​ ​faut​ ​unecentrifugeuse​ ​
ou​ ​un​ ​extracteur.​ ​Pour​ ​les​ ​fruits​ ​tendres,​ ​un​ ​
blender​ ​ou​ ​un​ ​robot​ ​suﬃsent.​ ​Faites​ ​trem-
per​ ​les​ ​fruits​ ​secs​ ​quelques​ ​heures​ ​avant​ ​
dans​ ​de​ ​l’eau​ ​chaude​ ​pour​ ​les​ ​réhydrater.
Produits​ ​laitiers
Ils​ ​apportent​ ​douceur​ ​et​ ​onctuosité.​ ​
Préférez-les​ ​bio.​ ​Les​ ​laits​ ​écrémés​ ​
contiennent​ ​autant​ ​de​ ​calcium​ ​que​ ​les​ ​laits​ ​
entiers​ ​mais​ ​moins​ ​de​ ​matières​ ​grasses.
Tous​ ​les​ ​types​ ​de​ ​crèmes,​ ​y​ ​compris​ ​gla-
cées,​ ​peuvent​ ​être​ ​utilisés​ ​dans​ ​les​ ​re-
cees​ ​gourmandes.​ ​Les​ ​yaourts​ ​brassés​ ​
sont​ ​pauvres​ ​en​ ​graisses​ ​et​ ​en​ ​calories,​ ​
les​ ​yaourts​ ​à​ ​la​ ​grecque,​ ​plus​ ​épais​ ​que​ ​
les​ ​autres​ ​et​ ​pluscaloriques…
«​ ​Laits​ ​»​ ​d’origine​ ​végétale
Le​ ​lait​ ​de​ ​coco,​ ​le​ ​lait​ ​d’amande​ ​(faible​ ​
teneur​ ​en​ ​cholestérol​ ​et​ ​sans​ ​sucres​ ​ajou-
tés),​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​riz,​ ​(consistance​ ​plus​ ​ﬂuide​ ​
que​ ​celle​ ​du​ ​lait​ ​de​ ​vache​ ​et​ ​saveur​ ​très​ ​
douce),​ ​le​ ​lait​ ​de​ ​soja,​ ​le​ ​lait​ ​d’avoine​ ​(goût​ ​
un​ ​peu​ ​sucré​ ​et​ ​consistance​ ​crémeuse)​ ​
sont​ ​improprement​ ​appelés​ ​«​ ​laits​ ​»​ ​et​ ​
sont​ ​plutôt​ ​des​ ​jus​ ​végétaux…
Le​ ​tofu​ ​aura​ ​plus​ ​d’inﬂuence​ ​sur​ ​la​ ​texture​ ​
que​ ​sur​ ​le​ ​goût.​ ​La​ ​version​ ​soyeuse​ ​est​ ​la​ ​
plus​ ​adaptée​ ​pour​ ​les​ ​boissons.
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Servez​ ​toujours​ ​bien​ ​froid​ ​et​ ​sans​ ​aendre.​ ​
La​ ​valeur​ ​nutritionnelle​ ​des​ ​jus​ ​décroît​ ​
à​ ​mesure​ ​qu’ils​ ​sont​ ​exposés​ ​à​ ​l’air​ ​et​ ​
certains​ ​ont​ ​tendance​ ​à​ ​se​ ​séparer​ ​très​ ​
rapidement.​ ​Il​ ​est​ ​donc​ ​déconseillé​ ​de​ ​les​ ​
conserver​ ​plus​ ​d’une​ ​journée.
Si​ ​votre​ ​smoothie​ ​est​ ​trop​ ​épais,​ ​allon-
gez-le​ ​avec​ ​de​ ​l’eau​ ​ou​ ​un​ ​autre​ ​jus​ ​de​ ​
fruit​ ​(la​ ​pomme​ ​marche​ ​très​ ​bien).​ ​S’il​ ​est​ ​
trop​ ​liquide,​ ​ajoutez​ ​du​ ​yaourt.​ ​Adoucis-
sez​ ​les​ ​boissons​ ​trop​ ​acides​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​miel​ ​liquide.
Testez​ ​diﬀérents​ ​fruits​ ​et​ ​légumes,​ ​mais​ ​
ne​ ​mélangez​ ​pas​ ​trop​ ​d’ingrédients​ ​dans​ ​
la​ ​même​ ​recee,​ ​cela​ ​la​ ​rend​ ​trop​ ​riche​ ​
et​ ​masque​ ​les​ ​saveurs​ ​individuelles.​ ​Les​ ​
fruits​ ​surgelés​ ​se​ ​prêtent​ ​admirablement​ ​
à​ ​la​ ​réalisation​ ​des​ ​smoothies.
Notes​ ​importantes
Si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​l’habitude​ ​de​ ​consom-
mer​ ​les​ ​jus​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​purs,​ ​
ne​ ​dépassez​ ​pas​ ​deux​ ​portions​ ​par​ ​jour.​ ​
Quatre​ ​verres​ ​par​ ​jour​ ​constituent​ ​la​ ​dose​ ​
maximale​ ​quotidienne​ ​pour​ ​les​ ​consom-
mateurs​ ​réguliers.​ ​Pourbénéﬁcier​ ​du​ ​plus​ ​
grand​ ​nombre​ ​de​ ​nutriments,​ ​variez​ ​le​ ​
plus​ ​possible​ ​les​ ​fruits​ ​etlégumes​ ​utilisés.
Les​ ​jus​ ​purs​ ​de​ ​fruits​ ​et​ ​végétaux​ ​servis​ ​
aux​ ​enfants​ ​doivent​ ​toujours​ ​être​ ​dilués​ ​
avec​ ​le​ ​même​ ​volume​ ​d’eau.​ ​L’eau​ ​plate​ ​
est​ ​parfaite​ ​pour​ ​cet​ ​usage,​ ​mais​ ​on​ ​peut​ ​
aussi​ ​se​ ​servir​ ​de​ ​limonade,​ ​d’eau​ ​gazeuse,​ ​
de​ ​soda​ ​ou​ ​de​ ​lait​ ​selon​ ​les​ ​cas.
Le​ ​jus​ ​de​ ​beerave​ ​ne​ ​doit​ ​être​ ​consommé​ ​
qu’en​ ​petite​ ​quantité​ ​et​ ​jamais​ ​bu​ ​seul,​ ​car​ ​il​ ​
peut​ ​provoquer​ ​nausées​ ​et​ ​vomissements.​ ​
Ne​ ​consommez​ ​pas​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​rhubarbe​ ​
car​ ​elles​ ​sont​ ​toxiques.​ ​Il​ ​faut​ ​toujours​ ​faire​ ​
cuire​ ​la​ ​rhubarbe​ ​avant​ ​del’ajouter​ ​à​ ​une​ ​
recee​ ​car​ ​elle​ ​contient​ ​une​ ​grande​ ​quan-
tité​ ​d’acide​ ​oxalique.​ ​Consultez​ ​un​ ​méde-
cin​ ​si​ ​vous​ ​prenez​ ​des​ ​médicaments​ ​et​ ​
voulez​ ​consommer​ ​de​ ​grandes​ ​quantités​ ​
dejus​ ​de​ ​pamplemousse.
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POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
1​ ​pomme​ ​évidée​ ​et​ ​en​ ​quartiers
1​ ​poire​ ​évidée​ ​et​ ​en​ ​quartiers
50​ ​g​ ​de​ ​cerises​ ​dénoyautées
POUR​ ​SERVIR
glaçons
1​ ​brin​ ​de​ ​menthe​ ​fraîche
1
2

DÉLICE​ ​
AUX​ ​CERISES
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
SPÉCIAL​ ​KIDS
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POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
1​ ​orange​ ​pelée​ ​et​ ​en​ ​quartiers
1​ ​poire​ ​évidée​ ​en​ ​quartiers
200​ ​g​ ​de​ ​grains​ ​de​ ​raisin​ ​rouge
POUR​ ​SERVIR
glaçons
1​ ​rondelle​ ​de​ ​citron​ ​vert
1

2

BRISE​ ​
ESTIVALE
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
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POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
les​ ​grains​ ​de​ ​1grenade​ ​
débarrassés​ ​de​ ​leur​ ​enveloppe
175g​ ​de​ ​framboises
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’eau​ ​de​ ​rose
1

2
VELOURS​ ​
ROUGE
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
​ ​GIRLY​ ​
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GOYAVE​ ​
BUZZ
POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
6​ ​goyaves​ ​dénoyautées
10​ ​abricots​ ​dénoyautés
2​ ​poires​ ​évidées​ ​et​ ​en​ ​quartiers
POUR​ ​SERVIR
glace​ ​pilée
1
2

JUS​ ​DE​ ​FRUITS
​ ​
EXOTIQUE​ ​
​ ​
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PÊCHE​ ​
D’ENFER
POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
4​ ​mandarines​ ​pelées
2​ ​pêches​ ​jaunes​ ​dénoyautées
les​ ​grains​ ​de​ ​1​ ​grenade
1


2


JUS​ ​DE​ ​FRUITS
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POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
les​ ​grains​ ​de​ ​1grenade​ ​
débarrassés​ ​de​ ​leur​ ​enveloppe
1​ ​orange​ ​pelée​ ​et​ ​en​ ​quartiers
POUR​ ​SERVIR
glace​ ​pilée
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’eau​ ​de​ ​ﬂeur​ ​
d’oranger
1
2
3

CRÉPUSCULE​ ​
D’ÉTÉ
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
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POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
1​ ​mangue​ ​tranchée​ ​de​ ​chaque​ ​
côté​ ​du​ ​noyau​ ​et​ ​pelée
1​ ​yaourt​ ​nature​ ​(125g)
1​ ​pincée​ ​de​ ​cannelle
10​ ​cl​ ​d’eau​ ​plate​ ​glacée
POUR​ ​SERVIR
1​ ​lamelle​ ​de​ ​mangue
1​ ​bâton​ ​de​ ​cannelle
1

2

LASSI​ ​
À​ ​LA​ ​MANGUE
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
​ ​
EXOTIQUE​ ​
​ ​
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RÉVEIL​ ​
GRENAT
POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
1​ ​orange​ ​sanguine​ ​pelée​ ​
et​ ​en​ ​quartiers
1​ ​citron​ ​vert​ ​pelé​ ​et​ ​coupé​ ​en​ ​2
la​ ​chair​ ​de​ ​1​ ​fruit​ ​de​ ​la​ ​Passion
POUR​ ​SERVIR
glaçons​ ​ou​ ​glace​ ​pilée
1


2
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
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BOUTON​ ​
DE​ ​ROSE
POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
1​ ​pamplemousse​ ​rose​ ​pelé​ ​
et​ ​en​ ​quartiers
75​ ​g​ ​de​ ​cranberries,​ ​fraîches​ ​
ou​ ​surgelées
1​ ​pomme​ ​évidée​ ​et​ ​en​ ​quartiers
POUR​ ​SERVIR
glaçons​ ​ou​ ​glace​ ​pilée
1


2
JUS​ ​DE​ ​FRUITS​ ​
​ ​GIRLY​ ​
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POUR​ ​​ ​VERRE
Préparation​ ​:​ ​5​ ​min
200​ ​g​ ​de​ ​grains​ ​de​ ​raisin​ ​rouge
200​ ​g​ ​de​ ​grains​ ​de​ ​raisin​ ​blanc
1​ ​pomme​ ​évidée​ ​et​ ​en​ ​quartiers
6​ ​feuilles​ ​de​ ​menthe
POUR​ ​SERVIR
glaçons​ ​ou​ ​glace​ ​pilée
1


2

3

RAISINS​ ​
SURPRISE
JUS​ ​DE​ ​FRUITS
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