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  EPUB/Image/9782501151504-11.jpg
Détox

carotte, fenouil

60 g de fenouil

=

2 carottes (100 g)

100 g d'ananas

20 g de cerneaux de noix

30 g de mache

250 ml d'eau
ou d'eau de coco

14 Repas complets

& ananas

Q) - 10

5MIN | | 2 vVerRes

Laver et couper le morceau de fenouil

en gros cubes, éplucher et couper la carotte
en rondelles. Eplucher 'ananas et le couper
en cubes.

Placer le fenouil et la carotte dans le bol
du Nutribullet®, puis I'ananas, les noix
et la mache. Verser l'eau.

Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et EEA jusqu’a l'obtention d’une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de I'eau si nécessaire.

o Verser dans deux verres et déguster aussitot.
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Détox

chou vert, pomme
& cajou
) . ®!

5MIN | _ | 2 verRes
' Couper le chou en laniéres. Eplucher
100 g de chou vert la pomme et la couper en gros cubes.
lou autre chougu choix) Laver et couper le morceau de fenouil
‘ en gros cubes, éplucher et couper
le gingembre en petits morceaux.
100 g de pomme
60 g de fenouil Placer le chou dans le bol du Nutribullet®,
puis le fenouil, la pomme, le gingembre,
‘ puis ajouter les noix de cajou et verser
5 g de gingembre frais leau.

o

30 g noix de cajou . .
: y Visser la lame sur le bol du Nutribullet®

et & jusqu’a l'obtention d'une texture
— trés lisse. Ajuster la consistance avec
250 ml d'eau , L .
ou d'eau de coco de l'eau si nécessaire.

o Verser dans deux verres et déguster aussitot.

Repas complets

15
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+ de fibres

banane & raisin

Q) - 10

5 MIN | _ | 2 verRes
V Eplucher la banane et la couper en rondelles.
120 g de banane Laver le raisin et I'égrainer. Eplucher la poire

N

ﬁ et la couper en gros dés.

100 g de raisin noir
ou blanc

Placer la salade coupée en laniéres dans le
bol du Nutribullet®, puis les noix, les fruits
50 g de poire et verser l'eau.

|

1 poignée de salade verte

type laitue ou feuille de Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
chgne et EERR jusqu’a l'obtention d’'une texture
g trés lisse. Ajuster la consistance avec

, de l'eau si nécessaire.
30 g de cerneaux de noix

250 ml d'eau o Verser dans deux verres et déguster aussitot.
ou d’eau de coco

Repas complets 13
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Détox

épinards, concombre

s

.‘.‘

100 g de concombre

60 g de kiwi

&

1 poignée de pousses
d'épinards

L

2 cuillerées a soupe
de feuilles de menthe

40 g de graines
de courges

200 ml d'eau
ou d'eau de coco

18 Repas complets

& Kiwi
® = i@!

5MIN | | 2 vVerRes

Eplucher le concombre et le kiwi, les
couper en rondelles. Laver et essorer
les pousses d’épinards.

et les feuilles de menthe, puis les
graines de courge. Verser 'eau.

Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et EEA jusqu’a l'obtention d’une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de I'eau si nécessaire.

Placer dans le bol du Nutribullet®
les épinards, le kiwi, le concombre

o Verser dans deux verres et déguster aussitot.
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Détox

raisin, concombre
& persil
®

5MIN |

- 10

| 2 verRes

Laver le raisin et I'égrainer. Eplucher
et couper le concombre en rondelles.

P

100 g de raisin

100 g de concombre

s

1 poignée de salade
type laitue

. ? Dans le bol du Nutribullet®, placer le

Laver et couper la laitue en laniéres.
Presser le citron vert.

concombre, la laitue, les feuilles de persil
plat et les grains de raisin puis le jus de
citron vert et le son d’avoine. Verser I'eau.

1 citron vert

D s

2 cuillerées a soupe

de persil plat
Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et & jusqu’a l'obtention d’une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de I'eau si nécessaire.

2 cuillerées a soupe
de son d'avoine

200 ml d'eau froide

9 Verser dans deux verres et déguster aussitot.

Repas complets

19
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S

30 g de chou kale

V

1 grosse banane

2 kiwis (130 g)

20 g de graines de lin
ou de tournesol

10 g de baies de Goji

250 4 300 ml d'eau
ou d'eau de coco

16 Repas complets

+ de fibres

kale & Kiwi

© - 10

| 2 vVerRes

T
T

Laver et retirer le tronc du chou kale,
Peffeuiller et le couper en laniéres. Eplucher
et couper la banane en rondelles et les
kiwis en gros cubes.

Placer le chou kale dans le bol du
Nutribullet®, puis les graines de lin
et les baies de Goji, puis les fruits
et verser l'eau.

Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et & jusqu’a l'obtention d'une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de 'eau si nécessaire.

Verser dans deux verres et déguster aussitot.
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Antioxydant

nutri violet

© - 10

5MIN | _ | 2 vVerRes
’ Laver et retirer le tronc du chou kale,
30 g de chou kale violet Peffeuiller et le couper en laniéres. Eplucher
et couper la betterave en cubes. Laver
. le raisin et I'égrainer.

50 g de betterave crue

it

100 g de raisin muscat

1 cuillerée a soupe
de graines de chia
ou de lin en poudre

=

15 g de noix de pécan

Dans le bol du Nutribullet®, placer le chou
kale, la betterave et le raisin, ajouter I'eau
de coco, les graines de chia et les noix de
pécan.

Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et & jusqu’a l'obtention d'une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de 'eau si nécessaire.

e

250 ml d'eau de coco

Verser dans deux verres et déguster aussitot.

o o o

On peut ajouter une datte ou deux si I'on a envie d’un blast plus sucré. w

22 Repas complets
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Digestion

papaye & chou vert

© - 10

5MIN | | 2 vVerRes

Eplucher et couper la papaye en cubes.
Détailler le morceau de chou vert en laniéres.
Couper la poire en cubes. Peler et couper
lorange en cubes.

=

150 g de papaye

50 g de chou vert
‘ Dans le bol du Nutribullet®, placer le
Y2 poire chou vert et |a papaye, ajouter la poire

et 'orange, puis les feuilles de menthe.
Verser I'eau froide.
Y2 orange (70 g)

»

1 cuillerée a soupe
de feuilles de menthe

Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et & jusqu’a l'obtention d'une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de 'eau si nécessaire.

300 ml d"eau froide

Verser dans deux verres, ajouter de I'eau
si nécessaire et déguster aussitot.

o o0 o —o

20 Repas complets
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Vitalité / Vitaminé

agrumes & trévise

Q) - 10

5MIN | _ | 2 verRes

Peler a vif 'orange et le pomelo et les couper
70 g d'orange en cubes. Ciseler la trévise en laniéres.
Eplucher et couper la banane en rondelles.
Eplucher et couper le gingembre en petits
cubes.

®:e

60 g de pomelo

&

Dans le bol du Nutribullet®, placer les cubes
de pomelo et d'orange, les feuilles de trévise,
le gingembre et le sirop d’agave. Verser

40 g de trévise

(

I'eau froide.
1 banane (80 g)
5310 g de gingembre frais Visser la lame sur le bol du Nutribullet®

et & jusqu’a l'obtention d'une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec

1 cuillerée a soupe de I'eau si nécessaire.
de sirop d'agave

y

L)

250 ml d'eau o Verser dans deux verres et déguster aussitot.
ou d'eau de coco

Repas complets 21
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Antioxydant

nutri rose

© - 10

5MIN | _ | 2 vVerRes
‘ Eplucher la pomme et la couper en cubes.
" pomme Eplucher la betterave crue et la couper

3 en gros dés. Laver et essorer la roquette.

100 g de betterave crue

' Placer la roquette dans le bol du Nutribullet®,
* puis la pomme, la betterave, les framboises,
1 poignée de roquette les noix de macadamia, le sirop d’agave

(* et verser l'eau.

50 g de framboises

]Efﬁi( Visser la lame sur le bol du Nutribullet®

( . A .

2 d’ ) et EEA jusqu’a 'obtention d’une texture
e noix N . . .

de mgacadamia trés lisse. Ajuster la consistance avec

de I'eau si nécessaire.

250 ml d'ea; oud'eau
de coco

g o Verser dans deux verres et déguster aussitot.

1 cuillerée a soupe
de sirop d'agave

10 Repas complets
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Détox

cresson, banane
& citron
® = (O]

5MN | _ | 2 verRes

-t Effeuiller le cresson. Presser le citron.

Eplucher et couper la banane en rondelles.
100 g de cresson .
Eplucher et couper la pomme en cubes.

1 citron
Dans le bol du Nutribullet®, placer le cresson,
le jus de citron, la banane et la pomme,

1 banane les amandes ou noix de cajou, puis verser

e I'eau de coco.

2 pomme granny-smith

/ ;J:’;/ 4 Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
h v 4 . N "
et EEA jusqu’a l'obtention d’une texture
50 g d'amandes N . :
émondées ou de noix trés lisse. Ajuster la consistance avec

de cajou de I'eau si nécessaire.

200 ml d'eau de coco
ou d’eau froide

o Verser dans deux verres et déguster aussitot.

Repas complets 25
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4

100 g de poire

=

30 g de céleri

4? i
50 g de c—hou blanc

ot

1 banane

é

5 g de gingembre frais

2 cuillerées a soupe
de levure maltée

P

200 ml d'eau de coco

26 Repas complets

Détox

poire & céleri

© - 10

5MIN | | 2 vVerRes

Eplucher et couper la poire en cubes.
Couper le céleri en rondelles. Couper

le chou blanc en lamelles, éplucher et
couper la banane en rondelles. Eplucher
et couper le gingembre en petits morceaux

Placer la poire, la banane, le chou blanc,
le gingembre, le céleri et la levure maltée
dans le bol du Nutribullet®, puis verser
I'eau de coco.

Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et A jusqu’a l'obtention d'une texture
trés lisse. Ajuster la consistance avec
de I'eau si nécessaire.

o Verser dans deux verres et déguster aussitot.
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+ de fibres

ananas blast

O - 10

5MIN | _ | 2 vVerRes
* Eplucher 'ananas et le couper en gros
120 g d'ananas morceaux. Eplucher la banane et la couper
\ ' enrondelles. Laver la salade et I'essorer.

' banane

g Placer la sucrine coupée en lamelles

o dans le bol du Nutribullet®, puis 'ananas,
1 poignée de salade . . .
(type sucrine) la banane, les framboises, les noix de cajou

(‘ ‘I : et verser l'eau.

50 g de framboises
ou de fraises

< Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
et EEA jusqu’a l'obtention d’une texture
30 g de noix de cajou trés lisse. Ajuster la consistance avec

de I'eau si nécessaire.

250 ml d’eau
ou d'eau de coco

o Verser dans deux verres et déguster aussitot.

12 Repas complets
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Summer blast

tomates, basilic

& céleri
® = i@!

5MIN | _ | 2 vVerRes
. Eplucher les tomates et les couper en cubes.
200 g de tomates Couper le céleri en trongons. Ciseler
, l i la salade en lanieres.
20 g de céleri-branche
Dans le bol du Nutribullet®, placer la salade,
les tomates, le céleri, les feuilles de basilic
30 g de salade type et les pignons de pin puis ajouter l'eau.
femlle de chéne
2 cuillerées a soupe Visser la lame sur le bol du Nutribullet®
de feuilles de basili . L
¢ feurties de bastic et IEER jusqu'a lobtention d'une texture
%{ trés lisse. Ajuster la consistance avec
= de I'eau si nécessaire.
30 g de pignons de pin
200 ml d'eau v Verser dans deux verres, et déguster aussitot.

Ajouter un morceau d’ananas pour une saveur plus sucrée ou une pointe de sel
de céleri si I'on souhaite un blast salé.

24 Repas complets
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®
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Introduction

En introduisant trés facilement des
fruits et des légumes frais a notre
routine quotidienne, le Nutribullet® est
le point de départ vers une alimentation
plus saine. Vous n’aurez plus aucune
excuse pour ne pas adopter une
alimentation healthy !

Qu’est-ce qu’un Nutribullet® ?

Le Nutribullet® est un blender super
puissant. Le nom Nutribullet®, évoque
deux choses : la partie « nutri », car
ce robot est fait pour apporter un
vrai plus au niveau nutritif dans notre
alimentation au quotidien mais aussi
« bullet », qui signifie en anglais
« balle de revolver » : 30 secondes
de mixage suffisent pour obtenir
votre préparation. Grace a son action
cyclonique, ce robot respecte ainsi
les vitamines, les minéraux et les
fibres présents dans les fruits et les
Iégumes sans les dénaturer. Sa maniére
de « pulvériser » les aliments trés
rapidement est un atout au quotidien
pour introduire davantage de fibres et
de vitamines dans notre alimentation.

Nutribullet® : des recettes
healthy a Uinfini

Avec Nutribullet®, il devient possible de
créer une multitude de recettes quel
que soit le moment de la journée.

On peut ainsi préparer :

« des repas légers et complets pour
le déjeuner ou le diner;

« des petits déjeuners healthy, a base
de boissons végétales ;

« des go(ters sains, en préparant
des smoothies, des compotes de
fruits ou des nice cream;

« des soupes, grace au modele
Nutribullet® RX, qui, en plus de ses
pouvoirs d’extraction incroyables,
dispose d’un cycle de chauffage
d’une durée de 7 minutes, et peut
transformer les légumes cuits mais
aussi les graines, les noix et les épices
associées en une portion de soupe
bien chaude.

Je vous propose aussi des idées
de pates a tartiner maison, ainsi que
des idées de dips pour les apéritifs,
et des energy balls pour les snacks
en cas de petits creux.

Introduction 5
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+ de fibres

Préparation de base

© - 10

5MIN | _ | 2 vVerRes
‘ Eplucher la pomme et la couper en cubes.
1 pomme Eplucher la banane et la couper en rondelles.
\ ‘ Laver et essorer les épinards.
2 banane
’ Placer les épinards dans le bol du Nutribullet®,
- puis la pomme, la banane, les amandes
2 poignées de pousses s
d'épinards et verser l'eau.

50 g d’'amandes entiéres . .
i Visser la lame sur le bol du Nutribullet®

et &R jusqu’a l'obtention d’'une texture
_ trés lisse. Ajuster la consistance avec
250 ml d’eau ou d'eau s " .
de coco de 'eau si nécessaire.

o Verser dans deux verres et déguster aussit6t.

8 Repas complets
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