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 BOISSONS

 DE

 L'EFFORT


 Les  smoothies  tiennent  leur  nom  de  la  texture  onctueuse



 et  homogène  (


 smooth


 signifie  «  lisse  »  en  anglais)  obte-



nue  en  mixant  au  blender  des  fruits  et  légumes  frais.



 Sportifs  et  passionnés  de  cuisine  végétale  gourmande,  nous  cher-



chons  à  concilier  au  quotidien  plaisir  et  vitalité.  Ce  qui  nous  a  amenés



 à  envisager  notre  pratique  des  smoothies  comme  une  manière  festive



 et  colorée  de  bénéficier  pleinement  des  éléments  nutritifs  naturelle-



ment  présents  dans  les  légumes  et  fruits  crus.  Notre  cheminement  a



 été  très  progressif.  Nous  avons  commencé  par  apprécier  un  smoothie



 fruité  pour  nous  réhydrater  après  l'entraînement,  puis  nous  avons  ima-



giné  des  smoothies  plus  gourmands  et  recherchés  pour  égayer  nos



 petits  déjeuners,  avant  de  les  adopter  comme  un  nouvel  art  de  vivre



 culinaire  à  tout  moment  de  la  journée.


 PRÉAMBULE


 ET  SI  NOTRE  ENDURANCE



 AVAIT  BON  GOÛT  ?



 DES  BOISSONS



 DE  L'EFFORT  au  blender.



 Pour  répondre  à  nos  besoins



 pendant  l'entraînement  ou  la



 course,  nous  avons  imaginé  des



 boissons  pour  le  sport,  adaptées  à



 chacune  des  phases  spécifiques  :



 la  préparation,  l'attente,  l'effort  et  la



 récupération.  Ainsi,  nous  proposons



 toute  une  gamme  de  boissons  de



 l'effort  100  %  végétale  et  sans



 gluten,  à  préparer  vous-même  à



 partir  de  beaux  ingrédients.  Au-



delà  de  la  recherche  ultime  de



 performance,  nous  sommes  inspirés



 par  le  bonheur  et  les  bienfaits  sur  la



 santé  d'une  pratique  régulière  d'un



 sport  juste  pour  le  plaisir,  associée  à



 une  alimentation  végétale  colorée,



 vitaminée  et  équilibrée.
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 DES  CONSEILS  PRATIQUES  pour  bien  débuter.



 Nous  vous  invitons  à  une  exploration  des  différents  aspects  de  la  préparation



 des  smoothies,  avec  une  approche  pratique  pour  bien  démarrer.  Une



 condition  indispensable  (mais  pas  la  seule)  pour  cuisiner  «  smoothie  »  est



 d'employer  un  blender  adapté  à  vos  besoins.  Nous  proposons  une  grille



 de  critères  pour  guider  votre  sélection.  Une  fois  ce  préalable  passé,  la



 découverte  des  smoothies  commencera  concrètement,  avec  une  première



 préparation  que  nous  détaillons,  étape  par  étape.  Les  produits  bio,  de  saison



 et  cultivés  localement  sont  les  ingrédients  préférentiels  de  nos  recettes,  mais



 nous  présentons  également  les  atouts  de  la  congélation  pour  se  faire  plaisir



 tout  au  long  de  l'année  sans  mauvaise  conscience.



 UN  ÉCLAIRAGE  DÉTAILLÉ  sur  la  sélection  de  nos



 ingrédients  pour  préparer  des  élixirs  rafraîchissants,  aussi



 hydratants  et  vitaminés  que  nutritifs.



 Notre  sélection  est  minutieuse,  guidée  par  les  qualités  gustatives  et



 nutritionnelles  des  produits.  Nous  prenons  un  réel  plaisir  à  rechercher,



 goûter  et  découvrir  de  beaux  produits,  de  préférence  bio  et  de  saison,



 cultivés  localement,  non  raffinés,  peu  transformés  et  toujours  d'origine



 100  %  végétale.  Ainsi,  toutes  nos  boissons  sont  naturellement  sans



 cholestérol  ni  lactose.  Cet  intérêt  pour  le  bio  et  le  local  nous  invitera  à



 évoquer  le  bonheur  de  cultiver  un  minipotager.  Mais  nous  assumons  nos



 contradictions  et  n'hésiterons  pas  non  plus  à  parler  «  superaliments  »,  épices



 et  produits  exotiques.



 DES  BOISSONS  DE  L'EFFORT  À  APPRÉCIER



 sans  modération  et  avec  gourmandise  !



 Adieu  la  monotonie  !  Nos  boissons  sont  pensées  pour  vous  accompagner



 de  façon  adaptée  avant,  pendant  et  après  le  sport.  Chaque  recette  est



 composée  autour  d'ingrédients  de  qualité  et  de  saison,  afin  de  proposer



 une  réponse  équilibrée  et  harmonieuse  à  chaque  situation.  Nos  boissons



 se  confectionnent  dans  l'instant,  pour  1  personne  (environ  300  ml).  Nos



 préparations  sont  simples,  rapides  et  invitent  les  sportifs  à  adopter  la



 smooth  attitude  !
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wese ET S NOTRE ENDURANCE
AVAIT BON GOUT ?

Les smoothies tiennent leur nom de la texture onctueuse
et homogéne (smooth signifie « lisse » en anglais) obte-
nue en mixant au blender des fruits et légumes frais.
Sportifs et passionnés de cuisine végétale gourmande, nous cher-
chons & concilier au quotidien plaisir et vitalité. Ce qui nous a amenés
aenvisager notre pratique des smoothies comme une maniére festive
et colorée de bénéficier pleinement des éléments nutritifs naturelle-
ment présents dans les légumes et fruits crus. Notre cheminement a
été trés progressif. Nous avons commencé par apprécier un smoothie
fruité pour nous réhydrater aprés 'entrainement, puis nous avonsima-
giné des smoothies plus gourmands et recherchés pour égayer nos
petits déjeuners, avant de les adopter comme un nouvel art de vivre
culinaire & tout moment de la journée.

DES BOISSONS
DE L'EFFORT cu blender. AT

Pour répondre & nos besoins
pendant l'enfrainement ou la
course, nous avons imaginé des
boissons pour le sport, adapiées &
chacune des phases spécifiques :
la préparation, l'attente, 'effortetla
récupération. Ainsi,nous proposons
foute une gamme de boissons de
I'effort 100 % végétale et sans
gluten, & préparer vousméme &
partir de beaux ingrédients. Au-
dela de la recherche ultime de
performance, nous sommes inspirés
par le bonheur et les bienfaits sur la
santé d'une pratique réguliere d'un
sportjuste pour le plaisir, associée &
une alimentafion végéiale colorée,
vitaminée et équilibrée.
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DES CONSEILS PRATIQUES pour bien débuter.

Nousvousinvitons & une exploration des différents aspects de la préparation
des smoothies, avec une approche pratique pour bien démarrer. Une
condition indispensable (mais pas la seule) pour cuisiner « smoothie » est
d'employer un blender adapté a vos besoins. Nous proposons une grille
de critéres pour guider voire sélection. Une fois ce préalable passé, la
découverte des smoothies commencera concrétement, avec une premiére
préparation que nous détaillons, étape par étape. Les produits bio, de saison
ef culiivés localement sont les ingrédients préférentiels de nos recettes, mais
nous présentons également les atouts de la congélation pour se faire plaisit
tout au long de I'année sans mauvaise conscience

UN ECLAIRAGE DETAILLE sur [a sélection de nos
ingrédients pour préparer des élixirs rafraichissants, aussi
hydratants et vitaminés que nutritifs.

Notre sélection est minutieuse, guidée par les qualités gustatives ef
nutritionnelles des produits. Nous prenons un réel plaisir & rechercher,
gotter et découvrir de beaux produits, de préférence bio et de saison,
cultivés localement, non raffinés, peu transformés et toujours d'origine
100 % végéiale. Ainsi, toutes nos boissons sont naturellement sans
cholestérol ni lactose. Cet intérét pour le bio et le local nous invitera &
évoquer le bonheur de cultiver un minipotager. Mais nous assumons nos
contradictions et n’hésiterons pas non plus & parler « superaliments », épices
et produits exotiques.

DES BOISSONS DE L'EFFORT A APPRECIER

sans modération et avec gourmandise !

Adieu la monotonie! Nos boissons sont pensées pour vous accompagner
de fagon adaptée avant, pendant et aprés le sport. Chaque recette est
composée autour d'ingrédients de qualité et de saison, afin de proposer
une réponse équilibrée et harmonieuse & chaque situation. Nos boissons
se confectionnent dans 'instant, pour 1 personne (environ 300 ml). Nos
préparations sont simples, rapides et invitent les sportifs & adopter la
smooth attitude |
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