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JUS​ ​DE​ ​POMMES,​ ​
aises​ ​et​ ​rhubarbe
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
2​ ​branch​ ​de​ ​rhubarbe​ ​•​ ​2​ ​pomm​ ​
50g​ ​de​ ​frais
Coupez​ ​la​ ​rhubarbe​ ​en​ ​petits​ ​tronçons​ ​
et​ ​les​ ​pommes​ ​en​ ​quartiers.
Lavez​ ​et​ ​équeutez​ ​les​ ​fraises.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​les​ ​
alternant.
La​ ​rhubarbe​ ​étant​ ​très​ ​ﬁbreuse,​ ​mieux​ ​vaut​ ​
privilégier​ ​les​ ​petits​ ​morceaux.
JUS​ ​DE​ ​LAITUE,​ ​
caroe,​ ​orange​ ​et​ ​céleri
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​caroe​ ​•​ ​1​ ​branche​ ​de​ ​céleri​ ​
1​ ​orange​ ​•​ ​1​ ​tête​ ​de​ ​laue
Coupez​ ​la​ ​caroe​ ​et​ ​le​ ​céleri​ ​en​ ​tronçons,​ ​
puis​ ​épluchez​ ​l’orange.
Passez​ ​tous​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​à​ ​l’extracteur​ ​
de​ ​jus​ ​en​ ​les​ ​alternant.
Pour​ ​un​ ​cocktail​ ​aux​ ​couleurs​ ​éclatantes,​ ​n’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​utiliser​ ​une​ ​orange​ ​sanguine.
JUS​ ​PRINTANIER​ ​
de​ ​petit​ ​pois,​ ​fenouil​ ​
et​ ​mene
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
3​ ​gou​ ​de​ ​pets​ ​pois​ ​•​ ​1/2​ ​bulbe​ ​de​ ​fenouil​ ​
1​ ​pomme​ ​•​ ​3​ ​feuill​ ​de​ ​mene
Écossez​ ​les​ ​petits​ ​pois,​ ​coupez​ ​le​ ​fenouil​ ​
et​ ​la​ ​pomme​ ​en​ ​morceaux.
Passez-les​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​avec​ ​les​ ​feuilles​ ​
de​ ​menthe.​ ​Terminez​ ​par​ ​les​ ​cosses​ ​de​ ​petits​ ​pois.
Le​ ​fenouil​ ​oﬀre​ ​une​ ​belle​ ​concentration​ ​de​ ​vitamines​ ​
A,​ ​B​ ​et​ ​C,​ ​de​ ​sels​ ​minéraux​ ​(dont​ ​du​ ​potassium​ ​
et​ ​du​ ​magnésium)​ ​et​ ​d’oligo-éléments​ ​(fer,​ ​zinc).
SMOOTHIE​ ​
nuit​ ​paisle
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
4​ ​gro​ ​feuill​ ​de​ ​laue​ ​•​ ​1​ ​beerave​ ​
1​ ​pomme​ ​Golden​ ​•​ ​1​ ​yaou​ ​nature
Lavez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​laitue.
Coupez​ ​la​ ​beerave​ ​en​ ​morceaux.
Lavez​ ​la​ ​pomme​ ​et​ ​coupez-la​ ​en​ ​quartiers.
Passez​ ​les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Versez​ ​le​ ​jus​ ​obtenu​ ​dans​ ​un​ ​mixeur​ ​avec​ ​
le​ ​yaourt,​ ​et​ ​mixez.
C’est​ ​dans​ ​le​ ​latex​ ​blanc​ ​des​ ​grosses​ ​nervures​ ​de​ ​ses​ ​
feuilles​ ​que​ ​se​ ​cache​ ​la​ ​fameuse​ ​substance​ ​sédative​ ​
de​ ​la​ ​laitue,​ ​le​ ​lactucarium.​ ​Ajoutez​ ​des​ ​feuilles​ ​de​ ​
laitue​ ​dans​ ​vos​ ​créations​ ​de​ ​jus​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​
de​ ​vous​ ​relaxer​ ​ou​ ​si​ ​vous​ ​souﬀrez​ ​d’insomnie.​ ​Pensez​ ​
à​ ​l’associer​ ​à​ ​du​ ​jus​ ​de​ ​beerave:​ ​les​ ​glucides​ ​
contenus​ ​dans​ ​ce​ ​jus​ ​provoquent​ ​une​ ​sécrétion​ ​
de​ ​sérotonine​ ​qui​ ​favorise​ ​l’endormissement.
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JUS​ ​DE​ ​FANES​ ​
de​ ​radis
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​boe​ ​de​ ​fan​ ​de​ ​radis​ ​•​ ​1​ ​pomme​ ​
1​ ​caroe​ ​•​ ​1/2​ ​cron
Lavez​ ​bien​ ​les​ ​fanes​ ​de​ ​radis,​ ​puis​ ​passez-les​ ​
à​ ​l’essoreuse​ ​à​ ​salade.
Coupez​ ​la​ ​pomme​ ​et​ ​la​ ​caroe​ ​en​ ​morceaux.
Passez​ ​les​ ​fanes​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​alternant​ ​
avec​ ​la​ ​pomme,​ ​la​ ​caroe​ ​et​ ​le​ ​citron​ ​(non​ ​
épluché).
Remplacez​ ​la​ ​caroe​ ​par​ ​un​ ​quart​ ​de​ ​concombre,​ ​
qui​ ​se​ ​marie​ ​également​ ​très​ ​bien​ ​aux​ ​fanes​ ​de​ ​radis.
JUS​ ​DE​ ​BLETTES,​ ​
fenouil,​ ​caroes​ ​
et​ ​mandarines
Préparation​ ​00:15​ ​
Pour​ ​50cl
200g​ ​de​ ​tig​ ​et​ ​de​ ​feuill​ ​de​ ​ble​ ​
1​ ​bulbe​ ​de​ ​fenouil​ ​•​ ​4​ ​caro​ ​
2​ ​mandarin
Rincez​ ​les​ ​légumes.​ ​Coupez​ ​le​ ​fenouil​ ​et​ ​les​ ​
caroes​ ​en​ ​morceaux.​ ​Pelez​ ​les​ ​mandarines​ ​
et​ ​coupez-les​ ​en​ ​quatre.
Placez​ ​le​ ​tout​ ​dans​ ​l’extracteur,​ ​puis​ ​extrayez​ ​
le​ ​jus​ ​des​ ​végétaux.​ ​Dégustez​ ​aussitôt.
Grâce​ ​aux​ ​composés​ ​des​ ​blees​ ​et​ ​au​ ​bêtacarotène​ ​
de​ ​la​ ​caroe,​ ​ce​ ​jus​ ​sera​ ​un​ ​très​ ​bon​ ​allié​ ​
antioxydant.​ ​Ainsi,​ ​il​ ​contribuera​ ​amplement​ ​
à​ ​protéger​ ​vos​ ​cellules​ ​contre​ ​les​ ​méfaits​ ​des​ ​
radicaux​ ​libres.
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et​ ​kiwis
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
Installez​ ​le​ ​tamis​ ​à​ ​gros​ ​trous​ ​sur​ ​l’extracteur​ ​
de​ ​jus.
Épluchez​ ​la​ ​banane​ ​et​ ​les​ ​kiwis,​ ​puis​ ​coupez-les​ ​
en​ ​morceaux.
Commencez​ ​par​ ​passer​ ​la​ ​banane,​ ​puis​ ​les​ ​kiwis​ ​
à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Ajoutez​ ​ensuite​ ​l’eau.
Si​ ​le​ ​jus​ ​vous​ ​semble​ ​trop​ ​épais,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​
rajouter​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​fraîche​ ​ou​ ​quelques​ ​glaçons.
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BABY​ ​JUICE
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​banane​ ​•​ ​1​ ​orange​ ​
4​ ​gro​ ​feuill​ ​ve​ ​de​ ​laue
Épluchez​ ​la​ ​banane​ ​et​ ​l’orange.
Rincez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​laitue.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Complétez​ ​d’eau​ ​de​ ​source​ ​si​ ​le​ ​jus​ ​est​ ​trop​ ​
épais.
C’est​ ​dans​ ​les​ ​feuilles​ ​vertes​ ​qu’on​ ​trouve​ ​le​ ​plus​ ​
de​ ​chlorophylle​ ​et​ ​de​ ​nutriments​ ​essentiels,​ ​idéaux​ ​
à​ ​consommer​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​grossesse.
JUS​ ​DE​ ​CONCOMBRE​ ​
et​ ​radis​ ​roses
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​concombre​ ​•​ ​1/4​ ​de​ ​bulbe​ ​de​ ​fenouil​ ​
5​ ​radis​ ​•​ ​1/4​ ​de​ ​cron
Coupez​ ​le​ ​concombre​ ​et​ ​le​ ​fenouil​ ​en​ ​morceaux.
Passez-les​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​alternant​ ​avec​ ​
les​ ​radis​ ​et​ ​le​ ​citron​ ​(non​ ​épluché).
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​le​ ​fenouil​ ​par​ ​une​ ​branche​ ​
de​ ​céleri,​ ​qui​ ​apportera​ ​une​ ​agréable​ ​saveur​ ​salée.
JUS​ ​VERT​ ​DE​ ​LAITUE​ ​
et​ ​brocoli
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​poignée​ ​de​ ​feuill​ ​de​ ​laue​ ​•​ ​50g​ ​de​ ​brocoli​ ​
1/2​ ​cron​ ​ve​ ​•​ ​1​ ​pomme​ ​granny​ ​smh
Lavez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​laitue​ ​et​ ​coupez​ ​le​ ​brocoli​ ​
en​ ​ﬂeurees.
Épluchez​ ​le​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​coupez-le​ ​avec​ ​
la​ ​pomme​ ​en​ ​morceaux.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​pour​ ​obtenir​ ​
un​ ​délicieux​ ​jus​ ​vert.
Le​ ​brocoli​ ​est​ ​une​ ​excellente​ ​source​ ​de​ ​vitamines​ ​C,​ ​
K​ ​et​ ​B9,​ ​apporte​ ​de​ ​nombreux​ ​minéraux​ ​et​ ​oligo-
éléments,​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​composés​ ​soufrés,​ ​aux​ ​eﬀets​ ​
protecteurs​ ​contre​ ​certains​ ​cancers.
NECTAR​ ​D‘AVOCAT​ ​
et​ ​kiwi
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​avocat​ ​•​ ​1​ ​kiwi​ ​
10cl​ ​de​ ​la​ ​d’amande​ ​(voir​ ​p.​ ​172)
Installez​ ​le​ ​tamis​ ​à​ ​gros​ ​trous​ ​sur​ ​l’extracteur​ ​
de​ ​jus.
Épluchez​ ​l’avocat​ ​et​ ​le​ ​kiwi,​ ​puis​ ​passez-les​ ​
à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Terminez​ ​par​ ​le​ ​lait​ ​d’amande.
On​ ​trouve​ ​aujourd’hui​ ​des​ ​avocats​ ​surgelés,​ ​
très​ ​pratiques​ ​pour​ ​avoir​ ​toujours​ ​des​ ​avocats​ ​
mûrs​ ​à​ ​point!















[image: ]14
POUR​ ​EN​ ​BOIRE​ ​
DE​ ​TOUTES​ ​LES​ ​COULEURS​ ​!
Voici​ ​une​ ​façon​ ​simple​ ​de​ ​rter​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​en​ ​se​ ​faisant​ ​plaisir.​ ​
Telle​ ​la​ ​palee​ ​d’un​ ​peintre,​ ​variez​ ​l​ ​couleurs​ ​de​ ​jus​ ​et​ ​appoez​ ​
par​ ​pet​ ​touch​ ​du​ ​bien-être​ ​à​ ​votre​ ​corps.
1
​ ​
BUVEZ​ ​DU​ ​ROUGE​ ​CONTRE​ ​LES​ ​INFECTIONS
Tout​ ​fruit​ ​ou​ ​légume​ ​rouge​ ​contient​ ​du​ ​lycopène,​ ​des​ ​anthocyanes​ ​et​ ​bon​ ​
nombre​ ​de​ ​vitamines​ ​qui​ ​contribuent​ ​à​ ​se​ ​prémunir​ ​contre​ ​les​ ​infections.​ ​
Le​ ​lycopène​ ​interviendrait​ ​aussi​ ​dans​ ​la​ ​réduction​ ​des​ ​cancers​ ​de​ ​la​ ​prostate.
Tomate,​ ​radis,​ ​grenade,​ ​cranberry,​ ​beerave,​ ​rhubarbe…
JUS​ ​DE​ ​POMME,​ ​FRAISE​ ​ET​ ​RHUBARBE,​ ​PAGE​ ​8
SMOOTHIE​ ​VEGAN,​ ​PAGE​ ​62
JUS​ ​DE​ ​CAROTTE,​ ​POMME​ ​ET​ ​BETTERAVE,​ ​PAGE​ ​108
2
​ ​
BUVEZ​ ​DU​ ​JAUNE​ ​ET​ ​DE​ ​L’ORANGE​ ​POUR​ ​L’IMMUNITÉ
Faites​ ​le​ ​plein​ ​de​ ​provitamine​ ​A​ ​(ou​ ​bêta-carotène),​ ​de​ ​ﬂavonoïdes​ ​
et​ ​de​ ​vitamine​ ​C​ ​pour​ ​renforcer​ ​vos​ ​défenses​ ​immunitaires.​ ​
La​ ​provitamine​ ​A​ ​se​ ​transforme,​ ​dans​ ​l’organisme,​ ​en​ ​vitamine​ ​A.
Papaye​ ​mûre,​ ​orange,​ ​citron,​ ​mangue,​ ​patate​ ​douce,​ ​poivron​ ​jaune​ ​ou​ ​orange,​ ​
potiron…
JUS​ ​DE​ ​PATATE​ ​DOUCE,​ ​POIRE​ ​AUX​ ​4-ÉPICES,​ ​PAGE​ ​149
JUS​ ​DE​ ​PAPAYE,​ ​CAROTTE​ ​ET​ ​ORANGE,​ ​PAGE​ ​162
JUS​ ​REVITALISANT​ ​ORANGE,​ ​CAROTTE​ ​ET​ ​BETTERAVE,​ ​PAGE​ ​175
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3
​ ​
BUVEZ​ ​DU​ ​VERT​ ​POUR​ ​LES​ ​YEUX
Les​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​verts​ ​sont​ ​bénéﬁques​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​des​ ​yeux​ ​grâce,​ ​entre​ ​
autres,​ ​à​ ​la​ ​lutéine​ ​qu’ils​ ​contiennent.​ ​Consommez-en​ ​au​ ​minimum​ ​une​ ​petite​ ​
portion​ ​chaque​ ​jour.
Pomme​ ​verte,​ ​épinard,​ ​concombre,​ ​brocoli,​ ​artichaut,​ ​kiwi…
KIWI​ ​FIZZ,​ ​PAGE​ ​171
COCKTAIL​ ​DE​ ​POMME,​ ​KIWI​ ​ET​ ​ÉPINARDS,​ ​PAGE​ ​28
CIDRE​ ​DE​ ​GRANNY​ ​SMITH​ ​ET​ ​LAITUE,​ ​PAGE​ ​133
4
​ ​
BUVEZ​ ​DU​ ​BLANC​ ​ET​ ​DU​ ​BRUN​ ​POUR​ ​LE​ ​COEUR
Vous​ ​y​ ​trouverez​ ​des​ ​polyphénols​ ​et​ ​des​ ​composés​ ​sulfurés​ ​à​ ​foison,​ ​
qui​ ​contribuent​ ​notamment​ ​à​ ​prévenir​ ​les​ ​maladies​ ​cardiaques.
Litchi,​ ​endive,​ ​oignon,​ ​ail,​ ​blee​ ​(côtes)…
NECTAR​ ​DE​ ​BANANES​ ​ET​ ​NOISETTE,​ ​PAGE​ ​111​ ​
COCKTAIL​ ​D’ENDIVE,​ ​POMME​ ​ET​ ​CAROTTE,​ ​PAGE​ ​149
COCKTAIL​ ​LITCHI,​ ​ANETH​ ​AU​ ​CHAMPAGNE,​ ​PAGE​ ​172
5
​ ​
BUVEZ​ ​DU​ ​BLEU​ ​ET​ ​DU​ ​VIOLET​ ​POUR​ ​RESTER​ ​JEUNE
Les​ ​fruits​ ​et​ ​les​ ​légumes​ ​bleus​ ​ou​ ​violets​ ​contiennent​ ​des​ ​anthocyanes​ ​et​ ​des​ ​
composés​ ​phénoliques​ ​qui​ ​contribuent​ ​à​ ​ralentir​ ​le​ ​vieillissement​ ​des​ ​cellules,​ ​
à​ ​prévenir​ ​certains​ ​cancers​ ​et​ ​maladies​ ​cardiaques.
Endive​ ​mauve,​ ​raisin​ ​noir,​ ​cassis,​ ​myrtille,​ ​mûre,​ ​aubergine,​ ​ﬁgue…
JUS​ ​ROUGE​ ​AU​ ​BASILIC,​ ​PAGE​ ​55
JUS​ ​DE​ ​RADIS,​ ​CHOU​ ​ROUGE​ ​ET​ ​POMMES,​ ​PAGE​ ​38
JUS​ ​MI-FIGUE​ ​MI-RAISIN,​ ​PAGE​ ​97
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JUS​ ​D‘ASPERGES,​ ​
concombre​ ​et​ ​caroe
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1/2​ ​concombre​ ​•​ ​1​ ​caroe​ ​
6​ ​asperg
Coupez​ ​le​ ​concombre​ ​et​ ​la​ ​caroe​ ​en​ ​tronçons.
Passez-les​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​alternant​ ​avec​ ​
les​ ​asperges​ ​entières.
Choisissez​ ​des​ ​asperges​ ​bien​ ​droites,​ ​lisses​ ​
et​ ​fermes,​ ​avec​ ​un​ ​bourgeon​ ​aux​ ​écailles​ ​serrées.​ ​
Optez​ ​de​ ​préférence​ ​pour​ ​des​ ​asperges​ ​ﬁnes,​ ​plus​ ​
tendres​ ​et​ ​délicates.
JUS​ ​DE​ ​POMMES​ ​
et​ ​radis​ ​noir
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1/2​ ​radis​ ​noir​ ​•​ ​2​ ​pomm​ ​
1​ ​caroe
Épluchez​ ​le​ ​radis​ ​noir​ ​et​ ​coupez-le​ ​en​ ​morceaux.
Coupez​ ​les​ ​pommes​ ​en​ ​quartiers​ ​et​ ​la​ ​caroe​ ​
en​ ​tronçons.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Bien​ ​connu​ ​pour​ ​ses​ ​propriétés​ ​antibactériennes,​ ​
le​ ​radis​ ​noir​ ​a​ ​des​ ​eﬀets​ ​bénéﬁques​ ​sur​ ​le​ ​système​ ​
digestif​ ​et​ ​s’avère​ ​un​ ​excellent​ ​antifatigue​ ​grâce​ ​
à​ ​sa​ ​bonne​ ​teneur​ ​en​ ​vitamine​ ​C.
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JUS​ ​DE​ ​POMMES,​ ​PERSIL,​ ​
orange​ ​et​ ​chlorelle
Préparation​ ​00:15​ ​
Pour​ ​50cl
Lavez​ ​les​ ​pommes​ ​et​ ​le​ ​persil,​ ​puis​ ​coupez​ ​
les​ ​pommes​ ​en​ ​quatre.​ ​Pelez​ ​l’orange.
Placez​ ​ces​ ​ingrédients​ ​dans​ ​l’extracteur​ ​pour​ ​
en​ ​extraire​ ​le​ ​jus.
Versez​ ​le​ ​jus​ ​obtenu​ ​dans​ ​une​ ​bouteille​ ​
hermétique,​ ​ajoutez​ ​la​ ​chlorelle,​ ​puis​ ​secouez​ ​
énergiquement​ ​pour​ ​obtenir​ ​un​ ​jus​ ​bien​ ​
homogène.​ ​Filtrez​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​ﬁne​ ​étamine​ ​
si​ ​besoin.​ ​Dégustez​ ​aussitôt.
Voici​ ​encore​ ​un​ ​«super​ ​jus»​ ​détox,​ ​notamment​ ​grâce​ ​
aux​ ​propriétés​ ​dépuratives​ ​et​ ​chélatrices​ ​de​ ​métaux​ ​
lourds​ ​de​ ​la​ ​chlorelle,​ ​une​ ​micro-algue​ ​d’eau​ ​douce​ ​
fort​ ​réputée​ ​en​ ​diététique.
JUS​ ​DE​ ​FRAMBOISES,​ ​
banane,​ ​lait​ ​d’amande​ ​
et​ ​graines​ ​de​ ​chia
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1/2​ ​banane​ ​•​ ​1​ ​orange​ ​•​ ​60g​ ​de​ ​frambois​ ​
10cl​ ​de​ ​la​ ​d’amande​ ​•​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​grain​ ​de​ ​chia
Épluchez​ ​la​ ​banane​ ​et​ ​l’orange,​ ​coupez-les​ ​
en​ ​morceaux.
Passez​ ​les​ ​fruits​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​les​ ​
alternant,​ ​terminez​ ​par​ ​le​ ​lait​ ​d’amande.
Ajoutez​ ​dans​ ​le​ ​verre​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​et​ ​laissez​ ​
reposer​ ​5​ ​minutes​ ​avant​ ​de​ ​déguster.
Riche​ ​en​ ​ﬁbres,​ ​acides​ ​aminés,​ ​oméga-3​ ​et​ ​minéraux,​ ​
les​ ​graines​ ​de​ ​chia​ ​appartiennent​ ​à​ ​la​ ​catégorie​ ​des​ ​
super​ ​aliments.​ ​Pour​ ​bénéﬁcier​ ​de​ ​leur​ ​action​ ​coupe-
faim,​ ​consommez-les​ ​trempées​ ​quelques​ ​minutes​ ​
dans​ ​un​ ​liquide​ ​aﬁn​ ​que​ ​leur​ ​mucilage​ ​se​ ​développe.
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concombre,​ ​caroe,​ ​laitue,​ ​
épinards​ ​et​ ​persil
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1/2​ ​concombre​ ​•​ ​1​ ​caroe​ ​•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​laue​ ​
1​ ​poignée​ ​d’épinards​ ​frais​ ​•​ ​3​ ​brins​ ​de​ ​persil​ ​
1​ ​pincée​ ​de​ ​curcuma
Lavez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​persil.​ ​Essorez​ ​
les​ ​herbes,​ ​la​ ​laitue​ ​et​ ​les​ ​pousses​ ​d’épinards.
Coupez​ ​le​ ​concombre​ ​et​ ​la​ ​caroe​ ​en​ ​morceaux.
Passez​ ​les​ ​ingrédients​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus,​ ​
assaisonnez​ ​de​ ​curcuma.
Un​ ​jus​ ​particulièrement​ ​riche​ ​en​ ​bêtacarotène,​ ​
excellent​ ​pour​ ​la​ ​peau​ ​et​ ​le​ ​teint.
JUS​ ​DE​ ​FANES​ ​
de​ ​caroes
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​poignée​ ​de​ ​fan​ ​de​ ​caro​ ​
2​ ​caro​ ​•​ ​1cm​ ​de​ ​gingembre​ ​frais​ ​
1/4​ ​de​ ​cron
Lavez​ ​bien​ ​les​ ​fanes​ ​de​ ​caroes.
Coupez​ ​les​ ​caroes​ ​en​ ​tronçons​ ​et​ ​pelez​ ​
le​ ​gingembre.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​avec​ ​le​ ​citron​ ​
(non​ ​épluché).
Vous​ ​pouvez​ ​remplacer​ ​une​ ​caroe​ ​par​ ​une​ ​orange​ ​
à​ ​jus,​ ​qui​ ​apportera​ ​une​ ​délicate​ ​note​ ​douce​ ​
et​ ​sucrée.
JUS​ ​DE​ ​LÉGUMES-​ ​
racines
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1/2​ ​beerave​ ​crue​ ​•​ ​1/2​ ​radis​ ​noir​ ​
1​ ​cron​ ​•​ ​1/2​ ​bulbe​ ​de​ ​fenouil​ ​•​ ​1​ ​pomme
Épluchez​ ​la​ ​beerave,​ ​le​ ​radis​ ​noir​ ​et​ ​le​ ​citron.
Coupez-les​ ​en​ ​morceaux​ ​ainsi​ ​que​ ​le​ ​fenouil​ ​
et​ ​la​ ​pomme.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Relativement​ ​énergétique​ ​(environ​ ​40​ ​kcal​ ​aux​ ​
100g),​ ​la​ ​beerave​ ​renferme​ ​des​ ​vitamines​ ​B​ ​et​ ​C​ ​
et​ ​de​ ​nombreux​ ​ﬂavonoïdes,​ ​antioxydants​ ​
responsables​ ​de​ ​sa​ ​jolie​ ​couleur​ ​rouge.
JUS​ ​DE​ ​ROQUETTE,​ ​
petits​ ​pois​ ​et​ ​céleri
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​courgee​ ​•​ ​1/2​ ​branche​ ​de​ ​céleri​ ​
2​ ​poigné​ ​de​ ​roquee​ ​•​ ​50g​ ​de​ ​pets​ ​pois​ ​frais​ ​écoés
Coupez​ ​la​ ​courgee​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​le​ ​céleri​ ​
en​ ​tronçons.
Passez​ ​les​ ​légumes​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​
en​ ​les​ ​alternant.
Utilisez​ ​la​ ​pulpe​ ​de​ ​cee​ ​recee​ ​pour​ ​réaliser​ ​
une​ ​quiche​ ​sans​ ​pâte​ ​(recee​ ​p.​ ​180).
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[image: ]JUS​ ​DE​ ​FRUITS​ ​ROUGES​ ​
et​ ​épinards
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
5​ ​frais​ ​•​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​ceris​ ​
50g​ ​de​ ​groseill​ ​•​ ​50g​ ​d’épinards​ ​frais​ ​
5cl​ ​d’eau
Lavez​ ​et​ ​équeutez​ ​les​ ​fraises,​ ​dénoyautez​ ​
les​ ​cerises,​ ​égrainez​ ​les​ ​groseilles.
Lavez​ ​bien​ ​les​ ​épinards.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​les​ ​
alternant.​ ​Terminez​ ​par​ ​l’eau.
Pour​ ​éviter​ ​que​ ​les​ ​fraises​ ​ne​ ​se​ ​gorgent​ ​d’eau,​ ​
rincez-les​ ​avant​ ​de​ ​les​ ​équeuter.
JUS​ ​DÉTOX,​ ​RADIS,​ ​
chou​ ​rouge​ ​et​ ​céleri
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
100g​ ​de​ ​radis​ ​•​ ​100g​ ​de​ ​chou​ ​rouge​ ​
1/2​ ​branche​ ​de​ ​céleri
Rincez​ ​les​ ​radis​ ​et​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​chou​ ​rouge.
Coupez​ ​les​ ​feuilles​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​le​ ​céleri​ ​
en​ ​tronçons.
Passez​ ​les​ ​ingrédients​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​
en​ ​les​ ​alternant.
Le​ ​radis​ ​est​ ​recommandé​ ​pour​ ​détoxiﬁer​ ​les​ ​reins​ ​
et​ ​dissoudre​ ​les​ ​calculs​ ​biliaires.​ ​Il​ ​est​ ​aussi​ ​riche​ ​
en​ ​antioxydants​ ​et​ ​en​ ​vitamine​ ​C.​ ​Le​ ​chou​ ​rouge​ ​
contient​ ​de​ ​la​ ​vitamine​ ​K​ ​qui​ ​ﬂuidiﬁe​ ​le​ ​sang​ ​
et​ ​améliore​ ​la​ ​texture​ ​de​ ​la​ ​peau,​ ​il​ ​agit​ ​également​ ​
sur​ ​le​ ​système​ ​respiratoire.
NECTAR​ ​
de​ ​uits​ ​rouges
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
50g​ ​de​ ​frais​ ​•​ ​30g​ ​de​ ​groseill​ ​
50g​ ​de​ ​frambois
Installez​ ​le​ ​tamis​ ​à​ ​gros​ ​trous​ ​sur​ ​l’extracteur​ ​
de​ ​jus.
Lavez​ ​les​ ​fraises​ ​et​ ​équeutez-les.
Égrainez​ ​les​ ​groseilles.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​avec​ ​les​ ​
framboises.
Si​ ​votre​ ​nectar​ ​vous​ ​semble​ ​trop​ ​épais,​ ​n’hésitez​ ​
pas​ ​à​ ​ajouter​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​fraîche.
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[image: ]JUS​ ​MINCEUR
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
2​ ​caro​ ​•​ ​1​ ​cron​ ​ve​ ​
1​ ​cron​ ​bergamote
Lavez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​caroes​ ​en​ ​tronçons.
Épluchez​ ​les​ ​citrons.
Passez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Riche​ ​en​ ​vitamines​ ​C,​ ​B9,​ ​provitamine​ ​A​ ​(ou​ ​
bêtacarotène),​ ​potassium,​ ​calcium,​ ​ﬂavonoïdes,​ ​
acide​ ​citrique​ ​et​ ​pectine,​ ​le​ ​citron​ ​est​ ​un​ ​stimulant​ ​
digestif.​ ​Vert​ ​ou​ ​jaune,​ ​il​ ​favorise​ ​le​ ​transit​ ​et​ ​tient​ ​
lieu​ ​de​ ​coupe-faim​ ​naturel.​ ​Sa​ ​forte​ ​teneur​ ​en​ ​acide​ ​
citrique​ ​et​ ​en​ ​vitamine​ ​C​ ​neoie​ ​le​ ​foie,​ ​les​ ​reins​ ​
et​ ​permet​ ​un​ ​rééquilibrage​ ​de​ ​notre​ ​métabolisme.​ ​
Il​ ​contribue​ ​aussi​ ​à​ ​stabiliser​ ​le​ ​taux​ ​de​ ​sucre​ ​dans​ ​
le​ ​sang,​ ​évitant​ ​le​ ​stockage​ ​de​ ​sucre​ ​sous​ ​la​ ​forme​ ​
de​ ​graisses.​ ​En​ ​plus​ ​d’être​ ​amincissant,​ ​ce​ ​jus​ ​vous​ ​
protégera​ ​des​ ​rhumes​ ​et​ ​refroidissements.
NECTAR​ ​D‘AVOCAT,​ ​
concombre​ ​et​ ​coriandre
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
Installez​ ​le​ ​tamis​ ​à​ ​gros​ ​trous​ ​sur​ ​l’extracteur​ ​
de​ ​jus.
Épluchez​ ​l’avocat​ ​et​ ​ôtez​ ​le​ ​noyau,​ ​puis​ ​épluchez​ ​
le​ ​citron​ ​vert.
Passez​ ​l’avocat​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus,​ ​puis​ ​
le​ ​concombre,​ ​le​ ​citron​ ​vert​ ​et​ ​la​ ​coriandre.
Versez​ ​l’eau,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.
Si​ ​le​ ​jus​ ​obtenu​ ​est​ ​trop​ ​pulpeux,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​
à​ ​le​ ​ﬁltrer.
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JUS​ ​D‘HERBE
Préparation​ ​00:03​ ​
Pour​ ​1​ ​verre
50g​ ​d’herbe​ ​de​ ​blé
Passez​ ​l’herbe​ ​de​ ​blé​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus.
Pour​ ​obtenir​ ​un​ ​jus​ ​idéal,​ ​le​ ​mieux​ ​est​ ​de​ ​faire​ ​vous-
même​ ​pousser​ ​votre​ ​herbe​ ​de​ ​blé​ ​dans​ ​un​ ​germoir​ ​
(elle​ ​aeint​ ​sa​ ​maturité​ ​en​ ​10​ ​jours​ ​environ).
JUS​ ​D‘ABRICOTS​ ​
et​ ​passion
Préparation​ ​00:05​ ​
Pour​ ​1​ ​grand​ ​verre
1​ ​fru​ ​de​ ​la​ ​Paion​ ​•​ ​4​ ​abricots
Coupez​ ​le​ ​fruit​ ​de​ ​la​ ​Passion​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​
récupérez-en​ ​la​ ​pulpe​ ​à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​cuillère.
Coupez​ ​les​ ​abricots​ ​en​ ​deux​ ​et​ ​ôtez​ ​le​ ​noyau.
Passez​ ​la​ ​pulpe​ ​à​ ​l’extracteur​ ​de​ ​jus​ ​en​ ​alternant​ ​
avec​ ​les​ ​abricots.
Si​ ​vous​ ​craignez​ ​l’acidité​ ​de​ ​l’abricot​ ​et​ ​du​ ​fruit​ ​de​ ​la​ ​
Passion,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​à​ ​ajouter​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel.
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