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Avec l’extracteur 
de jus, faites le plein 
de vitamines 
et de saveurs !
UN JUS AUX VERTUS SANTÉ INDÉNIABLES
L’extracteur de jus, ou juicer, fait son apparition sur les plans de travail 
des amateurs de cuisine saine. C’est l’appareil indispensable si vous 
souhaitez consommer chaque jour de nombreux fruits et légumes tout 
en conservant leurs vertus.
En effet, l’extracteur de jus écrase tout en douceur les aliments an d’en 
extraire le jus par simple pression. Ainsi, les fruits et légumes ne sont 
pas du tout échauffés et conservent toutes leurs qualités : vitamines, 
oligo-éléments et minéraux sont préservés.
C’est son principal avantage face à une simple centrifugeuse ou 
un blender : grâce à la très faible rotation de sa vis sans n, le jus 
ne s’oxyde pas et conserve ses vitamines plus longtemps que le jus 
extrait à l’aide d’une centrifugeuse.
POUR UN RENDEMENT MAXIMUM ET UN JUS RICHE EN GOÛT
Vous verrez que grâce à l’extracteur de jus, vous obtiendrez 
un jus concentré, riche en goût et en vitamines et dépourvu de bres. 
Son rendement est de 10 à 30 % plus important que celui d’une 
centrifugeuse: il peut sufre de deux fruits ou légumes pour remplir 
un verre de jus car tout ce qu’il est possible d’extraire des aliments est 
récupéré grâce à une pression maximum. Vous verrez donc sortir d’un 
côté un délicieux jus et de l’autre une pulpe très sèche (recyclez cette 
pulpe au compost ou utilisez-la dans des recettes de galettes de légumes,















pancakes, etc. également proposées dans cet ouvrage). Presque tous les 
fruits et légumes sont susceptibles de passer à l’extracteur : pomme, 
poire, orange, citron, papaye, fruit de la Passion, mais aussi concombre, 
épinard, carotte, potiron ou encore radis noir, les combinaisons sont 
innies !
DES RECETTES RÉALISABLES AVEC TOUS LES EXTRACTEURS 
DE JUS
Dans ce livre, vous trouverez 140 recettes de jus, de nectars mais 
également de boissons végétales et de plats à réaliser avec la pulpe 
des jus. Toutes les recettes ont été élaborées et testées avec l’extracteur 
de jus vertical Oméga VRT 402 mais sont réalisables avec des appareils 
de n’importe quelle marque, vous aurez simplement un rendement plus 
ou moins important selon les extracteurs. 
QUELQUES CONSEILS D’UTILISATION
Pour obtenir le maximum de jus, découpez vos fruits et légumes en 
morceaux et passez-les en alternance dans l’extracteur, vous obtiendrez 
ainsi un effet d’entraînement. Comptez environ 300g de fruits et légumes 
pour un verre de 20 à 25 cl.
Les jus de fruits sont certes délicieux mais n’oubliez pas d’y incorporer 
des légumes pour des boissons plus saines et pleines de minéraux. 
Une poignée d’épinards ou quelques feuilles de chou kale font souvent 
l’affaire !
Si vous décidez de tester vos propres mélanges, soyez prudents 
et commencez par des jus à trois ingrédients. Au fur et à mesure de vos 
essais, vous pourrez incorporer de plus en plus d’ingrédients. Nettoyez 
votre extracteur tout de suite après utilisation, cela ira bien plus vite car 
la pulpe n’aura pas eu le temps de sécher. Démontez-le et rincez chaque 
pièce à l’eau claire en vous servant de la petite brosse pour les endroits 
les plus inaccessibles.
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PRINTEMPS
La rhubarbe étant très breuse, mieux vaut privilégier 
les petits morceaux.
GoUrMaN
d

Jus de pomme, 
fraise et rhubarbe
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 2 branches de rhubarbe
• 2 pommes
• 50 g de fraises
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.
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PRINTEMPS
Le fenouil offre une belle concentration de vitamines A, B et C, 
de sels minéraux (dont du potassium et du magnésium) 
et oligo-éléments (fer, zinc).
RaFrAÎChIsSaNt
Jus de petit pois, 
fenouil et menthe 
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 3 gousses de petits pois
• 1/2 bulbe de fenouil
• 1 pomme
• 3 feuilles de menthe
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.
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Si vous n’aimez pas le thé vert, vous pouvez parfaitement 
le remplacer par un thé noir (type darjeeling) ou blanc.
Cocktail de fruits 
rouges au thé vert
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1/2c. à café de thé vert
• 15 cl d’eau frémissante
• 50 g de cerises
• 50 g de fraises
• 50 g de framboises
Déposez le thé vert dans un bol.
Versez dessus l’eau frémissante 
et laissez infuser 3min.
Filtrez et laissez refroidir.
Dénoyautez les cerises, lavez et équeutez 
les fraises.
Passez tous les fruits à l’extracteur de jus 
en terminant par le thé vert refroidi.
Dégustez bien frais.
RaFrAÎChIsSaNt















[image: ]15
PRINTEMPS
DÉ

To
X

Pour un cocktail aux couleurs éclatantes, n’hésitez pas à utiliser 
une orange sanguine.
Jus de laitue, carotte, 
orange et céleri
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1 carotte
• 1 branche de céleri
• 1 orange
• 1 tête de laitue
Coupez la carotte et le céleri en tronçons, 
puis épluchez l’orange.
Passez tous les fruits et légumes 
à l’extracteur de jus en les alternant.
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Remplacez la carotte par un quart de concombre, qui se marie 
également très bien aux fanes de radis.
Jus de fanes 
de radis
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1 botte de fanes de radis
• 1 pomme
• 1 carotte
• 1/2 citron
Lavez bien les fanes de radis, puis 
passez-les à l’essoreuse à salade.
Coupez la pomme et la carotte 
en morceaux.
Passez les fanes à l’extracteur de jus 
en alternant avec la pomme, la carotte 
et le citron (non épluché).
DÉ

To
X
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Vous pouvez remplacer les cerises par environ 100g 
de framboises fraîches.
Jus de cerise, betterave 
et citron vert
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1/2 betterave
• 1 citron vert
• 1 poignée de cerises
• 3 feuilles de menthe
Épluchez la betterave et le citron vert, 
puis coupez-les en morceaux.
Dénoyautez les cerises.
Passez le tout à l’extracteur de jus 
en alternant avec les feuilles de menthe.
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Vous pouvez remplacer le fenouil par une branche de céleri, 
qui apportera une agréable saveur salée.
Jus de concombre 
et radis rose
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1 concombre
• 1/4 de bulbe de fenouil
• 5 radis
• 1/4 de citron
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).
RaFrAÎChIsSaNt
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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.
Jus vert de laitue 
et brocoli
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1 poignée de feuilles de laitue
• 50 g de brocoli
• 1/2 citron vert
• 1 pomme Granny Smith
Lavez les feuilles de laitue et coupez 
le brocoli en eurettes.
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.
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Si le jus vous semble trop épais, n’hésitez pas à rajouter un peu 
d’eau fraîche ou quelques glaçons.
Jus de banane 
et kiwi
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1 banane
• 2 kiwis
• 10 cl d’eau
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.
ÉNeRgÉTiQuE
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Vous aimez les saveurs un peu épicées, remplacez le curcuma 
par un petit morceau de gingembre frais.
Jus de citron, 
miel et curcuma
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 2 citrons
• 1 orange
• 2 cm de curcuma frais
• 1/2 c. à café de miel
Épluchez les citrons, l’orange 
et le curcuma.
Passez le tout à l’extracteur de jus 
en les alternant.
Ajoutez le miel au jus obtenu.
Dégustez bien frais.
ÉNeRgÉTiQuE
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Bien connu pour ses propriétés antibactériennes, le radis noir 
a des effets bénéques sur le système digestif et s’avère 
un excellent anti-fatigue grâce à sa bonne teneur en vitamine C.
Jus de pomme 
et radis noir
PRÉPARATION : 5 min
POUR 1 GRAND VERRE 
• 1/2 radis noir
• 2 pommes
• 1 carotte
Épluchez le radis noir et coupez-le 
en morceaux.
Coupez les pommes en quartiers 
et la carotte en tronçons.
Passez le tout à l’extracteur de jus.














OEBPS/images/img-12-1.jpg
/\*

° T e
N

<+ 0— o
—~






OEBPS/images/img-19-1.jpg
Y

M
°\

_—
°
a
o
<+





OEBPS/images/cover.jpg
USTENSILESIY]

ot
EXTRACTEUR
 /EXTRAGS

(% =
& 7






OEBPS/images/img-15-1.jpg





OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-18-1.jpg
2

\\’

°

<G——— o— 2






OEBPS/images/img-1-1.jpg





OEBPS/toc.html








	

			Introduction



			Printemps 



	

	

	

	

	

		













		Début du livre















OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/img-17-1.jpg









OEBPS/images/img-20-1.jpg
/\*







OEBPS/images/img-2-1.jpg









OEBPS/images/img-23-1.jpg






OEBPS/images/img-22-1.jpg
/\*







OEBPS/images/img-13-1.jpg





OEBPS/images/img-21-1.jpg





OEBPS/images/img-16-1.jpg





