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MES ASTUCES & REMPLAGEMENTS

Pour adaptor les recettes facilement, Gy 9
WWWWMM U N

o REMPLACER

\ ’ @ Eau fraiche + glagons

@ Lait d’amande sans sucre
@ Yaourt nature ou skyr
T @ Lait de coco leger sans sucre

. Ch0|5|s selon Ia recette
e Iéger, rassasiant ou gourmand.

(
9 SITU N'ES PAS AUX ANTILLES *f"

0 Utilise des fruits locaux ou de saison

o Les fruits surgelés conviennent trés bien
@ Citron jaune = possible si tu n’as pas de citron vert 74
@ Menthe fraiche ou surgelée = trés bien aussi

3 ) REMPLACEMENTS SIMPLES ¥ 4 )
@ Papaye —> melon ou péche @

\_‘;9 Goyave —> poire ou fraise

€ Evite le sucre ajouté
@ Privilégie les versions sans sucre
Q Le smoothie remplace une collation

Fruit de la passion —> orange + citron ou un repas léger 750
@ Ajoute des glagons pour une
( \4 \u..../ Ananas —> pomme + citron (% texture plus fraiche ;&

= FAIS SIMPLE - ADAPTE REGALE-TOI =

Le plus important : garder des recettes
faciles, légéres et agréables a boire.



INGREDlENTS (1 personne)

1 pomme verte

1/2 tasse d’ananas

180 ml d’eau de coco

Le jus d’1/2 citron vert

1 petit morceau de gingembre

Quelques glacons y

PREPARA'"ON
TS © Coupe les fruits.
. ( €) Mixe tous les ingrédients.
" | © Bois bien frais. §

BIENFAITS:

»: Donne un coup de frais
@ Aide la digestion

@ Apporte des vitamines
@ Idéal le matin

A CONSOMMER LE MATIN OU EN COLLATION.

\'I

‘.’




INGREDIENTS (1 personne)

1tasse de cerises
dénoyautées

1/2 banane

% :
LY
180 ml de lait de coco
- ~ sans sucre
f %"“

1 c. a c. de graines de chia

Quelques glacons

PREPARATION

o Mets tout dans le blender.
9 Mixe jusqu’a texture lisse.
N 9 Sers bien frais.

BIENFAITS

@ Texture douce

,;ﬁfj" %,4 4 Apporte de I'énergie
) ;EE; U Riche en antioxydants
\.

@ Parfait en collation




y 4 INGREDIENTS (1 personne)

. 1 1poire
' )
“..~ 1/2 banane
al 180 ml de lait d’amande
= & 1/2c. ac. de vanille
@/ 1 ¢. a c. de graines de lin

3 {iFv: Quelques glacons

J/

PREPARATION

€ Mets tout dans le blender.
9 Mixe jusqu’a texture lisse.

Sers bien frais.

.

@ Favorise la satiété
@ Texture douce
_ 7 Apporte de I'énergie

\ -®- Idéal au petit-déjeuner

» f..

\l.f

e A CONSOMMER AU PETIT-DEJEUNER.




A CONSOMMER EN COLLATION FRAICHE.

INGREDIENTS (1 personne)

1 tasse de fraises

1/2 banane

180 ml de lait de coco
_sans sucre

1 c. a c. de graines de chia
}xﬁ 1/2 c. A c. de vanille

‘!-sa?-?. -

| Y Quelques glacons )

PREPARATION
Mets tout dans le blender.
Mixe jusqu’a texture lisse.

(1

| O
s | € Sers bien frais.

W

’

0

BIENFAITS

Texture douce
Apporte de I’énergie
Riche en antioxydants

% Parfait en collation



i -POIRE: &8
k> CITRON VERTY
e DETOX

Détox ¢ Frais  Leger

INGREDIENTS (1 personne)

1 poire

Le jus d’1/2 citron vert

1/2 concombre

180 ml d’eau de coco

Quelques feuilles de menthe

Quelques glacons y

Coupe les fruits.
Mixe tous les ingrédients.
Bois bien frais.

Rafraichit
Hydrate
@ Aide ala digestion

RN W\ & Léger aboire

A CONSOMMER LE MATIN
OU EN COLLATION.

=



i |NGRED|ENTS (1 personne)
2 kiwis

1 tasse d’ananas
180 ml d’eau de coco

Le jus d’1/2 citron vert

Quelques feuilles de menthe
1¢. a c. de graines de chia

Quelques glacons

PREPARATION

€ Coupe les fruits.
| @ Mixe tous les ingrédients.
€) Bois bien frais.

BIENFAITS

4 # Rafraichit
& Hydrate
| @ Apporte des vitamines
\ | @ Idéal en collation

A CONSOMMER EN COLI.ATION FRAICHE.
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Doux ° Fruité « Gourmand
B INGREDIENTS (1 personne)

1 tasse de frambonses

_1/ 2 banane

180 ml de lait de coco
sans sucre

1 _/2 c. a c. de vanille
1 c. a c. de graines de chia

=
-t

Quelques glacons

PREPARATION

Mets tout dans le blender.
Mixe jusqu’a texture lisse.

€
(2]
€) Sers bien frais.
wr
©
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BIENFAITS

Texture douce

Riche en antioxydants
4 Apporte de I'énergie
@ Parfait en collation

A CONSOMMER EN
COLLATION FRAICHE.




> Recelle =
SMOOTHIE ¢}
MANGUE CAROTTEW

ECLAT

Tropical » Tonique « Léger
P2 INGREDIENTS (1 personne)
7

(555 1/2 mangue

_a» 1petite carotte

& 1/2orange
L e

Q 180 ml d’eau de coco __
%v&*: 1 petit morceau

~~ _degingembre
.  Quelques glagons

PREPARATION

Coupe les fruits.
Mixe tous les ingrédients.
Bois bien frais.

BIENFAITS

Donne bonne mine

Apporte de I'énergie
Léger a boire

LE MATIN
ACTIVITE.




INGREDIENTS (1 personne)
‘_‘) 3 abricots

1/2 orange

180 ml d’eau de coco
Le jus d’1/2 citron

Quelques feuilles de menthe

Quelques glacons

PREPARATION

Coupe les fruits.
Mixe tous les ingrédients.
Bois bien frais.

BIENFAITS
Apporte de I'énergie
Riche en vitamines
Rafraichit

o |déal le matin

LE MATIN

4 0l

J




INGREDIENTS
(1 personne)
t - 1banane

y ° 200 ml de lait d'amande
= >  2c.as.deflocons d’avoine

S * V2c.ac.devanille
Qf 1c.ac. de graines de lin

€ Mets tout dans le blender.
€) Mixe jusqu’a texture lisse.
€) Sers bien frais.

N BIENFAITS

'.J,f _ 8 Favorise la satiété
8 Apporte de I'énergie

Texture douce
Idéal au petit-déjeuner

CONSOMMER AU PETIT- DEJEUNER




PAPAYE COCO '

Frais « Leger ¢ Tropical
’ INGREDIENTS (1 personne)

@& 1/2 papaye

o 180 ml d’eau de coco

~ - Lejus d’1/2 citron vert
“ Quelques feuilles de menthe

e T 1/' e 1c. ac. de graines de chia

A
711 Quelques glagons

% J
PREPARATION
Coupe les fruits.
Mixe tous les ingrédients.
Bois bien frais. y

BIENFAITS

ééo wolno )

:j;?&\ R Hydrate
N Rafraichit
, / Léger a boire
= "*"r ' © Riche en vitamines

%> A CONSOMMER EN COLLATION FRAICHE.



W SMOOTHIE 48

N PECHE ﬁINGEMBRE

s FRAICH EUR
\\

2 péches
‘, 180 ml d’eau de coco
.. | 1petit morceau

“u ¢ | de gingembre

. Lejusd'1/2citron
M * " Quelques feuilles
oF - de menthe

"T‘"H‘

©'7¢ | Quelques glacons
A |

— P ﬁPARATION [ BIENFAITS \
o C (e Tt 2 Donne un coup de frais
oupe les fruits. G .

Iy ; 9 Mise jusas ® Aide a I'hydratation

texture lisse. % Apporte de I'énergie
e Sers bien frais. AL -®- Idéal en été -

Ay

0- A CONSOMMER LE MATIN OU EN COLLATION. Q?

".I’l



\

) 1 pomme verte
ﬂ' 1 branche de céleri
0 1/2 concombre

' Le jus d’1/2 citron

@ 180 ml d’eau de coco

R Quelques feuilles de menthe

' (¢) Quelques glagons

' = €D Rafraichit
€ Coupe les ingrédients. O Hydrate
@ Wixe jusqu'a texture lisse. €) Aidela digestion

9 Bois aussitot. Aide a limiter
- les fringales

A consommer en collation %

ou au petit-déjeuner.




ENFAITS

Apporte de I'énergie

o

Texture douce

\J Riche en antioxydants

Parfait en collation

A CONSOMMER EN C

T

180 ml de lait de
COCO Sans sucre

@ 1c.ac.degraines
de chia

]

1c. as. de yaourt
nature

Iﬂu Quelques glacons

PREPARATION

o Mets tout dans le blender.
9 Mixe jusqu’a texture lisse.

e Sers bien frais.
N . _

»
o
-

OLLATION FRAICHE. O~ -




' | y
] <' BIENFAITS &
| P PREPARATlON 7 — Apporte de I'énergie
o Coupe les fruits.

9 Mixe tous les ingrédients. * Donne un coup de frais \
Bois bien frais. 2B sl te mat L,
9 PRE D, Idéal le matin ‘

2 A CONSOMMER LE MATIN

7 OU AVANT UNE ACTIVITE.



1 poire

2 kiwis

Quelques feuilles
de menthe

180 ml d’eau de coco

Le jus d’1/2 citron

Quelques glacons

Donne une sensation
de fraicheur

o Hydrate

0 Aide a la digestion

o Coupe les fruits.
]
o If:;: I @) Mixe avec I'eau de coco.
R 9 Bois aussitot.

o Léger et agréable a boire "§*

A consommer en collation ~

netit-déjeuner. ~

] \
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AP

‘4 L7 2tasses de melon
C 180 ml d’eau de coco
. Lejusd'1/2citronvert

=S Quelques feullles de menthe
\ - 1c¢. ac. de graines de chla

¢ Quelques glacons

ale BIENFAITS
PREPARATION €D Rafraichit
v © Coupe les fruits. ) Hydrate
9 Mixe tous les mgredlents O Léger a boire
€) Bois bien frais. C) Idéal en collation

& A consommer en collation fraiche. >



Na BIENFAITS

® Apporte de I’énergie
@ Donne un coup de frais
@ Riche en vitamines

@ Parfait le matin

¢ 1/2 mangue

180 ml d’eau de coco

Q Le jus d'1/2 citron vert

W LJ Quelques glacons

PREPARATION
€ Coupe les fruits. \
9 Mixe jusqu’a texture Insse X ;ﬁ:
0 Sers bien frais. o

Q A CONSOMMER LE MATIN

OU AVANT UNE ACTIVITE.



W/
\

&\ SMOOTHIE @
/PASTEQUE MENTHE

|NGRED|ENTS (1 personne)

‘ 2 tasses de pasteque

SRR

;, ( € Bois bien frais.
£ BIENFAITS VY,

‘~ ® Rafraichit

W% ) Aldealhydratatlon

77 w%@’ ________________________________________________________________
: @ Idéal en collation

?.>I<é A consommer en collation fraiche. QQ



> Pecellle -
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Wl FRMSE BANANE
100% \ = E
NATUREL)

|NGRED|ENTS (1 personne)

g 1banane
# 1/2 tasse de fralses
| 200mldelaitdamande
f 1 c. a c. de graines de Chlé
B Goamgen

= PREPARATION -

o Mets tout dans le blender.
o Mlxe Jusqu’ 'a texture Ilsse
0 Sers bien frais.

. Favorise la satiété ’ Apporte del’e’nergie

W Texture douce -. Idéal au petit-déjeuner

1z, A CONSOMMER AU Yri
= PETIT-DEJEUNER.

}
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\_

=3[0}

Q 1/2 concombre

FRAIS

Le jus d’1/2 citron

—

Quelques femlles de menthe

e
Q 80 ml d eau de coco

1c.ac. de graines de chla -

PREPARATION - | g

O
€) Mixe jusqu’a texture lisse.
©

Coupe les ingrédients.

Déguste bien frais.

LEGER

BIENFAITS

6 Donne une sensation de fraicheur
O Soutient I'hydratation

L Aide la digestion
9

Aide a limiter les fringales

W ' A CONSOMMER LE

MATIN OU EN COLLATION. %




INGREDIENTS

(1 personne)
@ 1 tasse d’ananas
@ 1/2 concombre
@ Quelques feuilles de menthe
@ Lejus d'1/2 citron vert
@ 180 ml d’eau de coco
@ 1c. ac.de graines de chia
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o Coupe les ingrédients.
9 Mixe jusqu’a texture lisse.
k9 Déguste bien frais.

1 @ Donne une sensation de fraicheur
@ Aide la digestion

@ Hydrate

| @ Aide a limiter les fringales

J

: i “‘E:—'.-.' Tp

ommer le matin ou en collation. ©

-0~ Acons




INGREDIENTS p

(1 personne)

e 1 banane

e 200 ml de lait d'amande

e 1/2 c. a c. de vanille

e 1c.ac.degraines de lin

¢ Quelques glacons
;pmcee de cannelle .

> 1P PREPARATION

€@ Mets tout dans le blender.
9 Mixe jusqu’a

consistance lisse.
€) Sers bien frais.

«7 BIENFAITS

@ Favorise la satiété
& Apporte de I'énergie

@ Texture douce

\\0 Idéal au petlt-dejeuner |

———




=SMOOTHIE <3
GOYAVE PASSION

A |
(3 INGREDIENTS (1 personne)

@) 1goyave

&P 2 fruits de la passion

Le jus d'1/2 citron vert
@ 180 ml d'eau de coco

< Quelques feuilles de menthe

() Quelques glagons

( ”
W8 PREPARATION

1. Coupe les fruits.
2. Mixe avec I'eau de coco.
3. Bois bien frais.

(7Y BIENFAITS |

e Rafraichit

¢ Aide a I’hydratation
 Léger a boire

e Apporte des vitamines

A consommer en collation fraiche. (‘9

\

‘\
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|NGRED|ENTS (1 personne)
U 1 banane

v 200 mI de Iattdamande

Quelques glagons

| PREPARATION BIENFAITS

Mets tous les 0 Favorise la satiété
ingrédients dans ¥

le blender.

Mixe jusqu’a

Texture douce et

consistance lisse.
R ———— _gourmande
e Sers bien frais. Parfait pour un

matin léger

consommer au petit-dejeuner. O




‘\00%

nature\

1/2 banane

> 200 ml de Iait de
~ CoCo sans sucre

. Lejusd'1/2 CItI’OI‘I vert

Quelques glagons

BIENFAITS ——
o Favorlse Ia satlete

i F A orte de I’ener ie
Mixe jusqu’a texture o pp g
lisse et onctueuse. 0 Alde a Ilmlter Ies frmgales

£, 0 Déguste bien frais. . Idéal en petit-déjeuner Ieger

PREPARATION '

Mets tous les ingrédients
dans le blender.

_/

vy

0= A consommer le matin ou en collation. Q)

F N



SMOOTHIE

PAPAYE

 1/2 papaye

D Lej jus d"1 citron vert
-1/ 2 orange i
180 ml d eau de coco
Quelques femlles de menthe-
Wh ! Quelques glacons

BIENFAITS J

Apporte des vitamines

~ PREPARATION

o COUPe |95 fru1ts Donne une sensation

5
L S
------------------- % de fraicheur

9 Mixe avec I'eau de coco. Soutlent I hydratatlon
9 Bois bien frais.

, Leger et agréable a boire

7 17 :
! & .

O A consommer en collation fraiche. )



SMOOTHIE
SOLEIL DETOX

Y/ ’ pE e b

1/2 mangue

1/2 ananas

1 kiwi

1 pmgnee d’epmards

.1 C. a c. de graines de chla.. N
1 petlt morceau de glngembre

Le jus d 1/ 2 citron vert

200 ml de lait de coco sans sucre

— BIENFAITS

Aide é Ia digestion

Mets tous les
ingrédients dans
un blender.

i Favorlse Ia satiéte
Mixe jusqu’a obtenir
une texture lisse et

onctueuse. Apporte de I'énergie

Aide a retrouver

Déguste bien frais. un ventre léger

Nl ] .
:Q: A consommer le matin ou en collation. Q?
i “



SN |NGREDIENTS (1 personnc) T
b 1/2 concombre

€

(’ 1 pomme verte
” 1 pongneed epmards

Quelques feuilles de menthe

Le jus d1/2 citron

1 c. a c. de graines de chia

180 ml d’eau de coco

— BIENFAITS

Soutlent I hydratatlon

Apporte des fibres

Coupe les fruits
et légumes.

Mixe avec

0
, 7
leau de coco. o
©

Aide a limiter les fringales

Donne une sensation
de fraicheur

Bois aussitot.

Astuce : ajoute quelques glacons @
pour un effet ultra frais.
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INGREDIENTS (1 personne)

T 1 'anan

\@ 1/2 papaye
WT:@ 1 petit morceau de gingembre

Le jus d’1/2 citron vert

BIENFAITS

O Aide la digestion

/ lia]
// = Apporte du tonus
£ = 9 Mixe jusqu'a

Uy ol texture homogeéne. Q Soutient une

o , Mets tous les
ingrédients dans

le blender.

alimentation légére
Sers bien frais. : Saoaid
Riche en vitamines

A consommer en petit-déjeuner léger. Q?



