e Célébration des
agrumes piquants

Ingrédients
1tasse d'ananas frais ou congelé
1racine de gingembre fraiche de la taille d'un pouce
1 cuillere a café de curcuma en poudre ou 1 racine de
curcuma fraiche de la taille d'un pouce
1citron vert, pelé
1orange, pelée
3 tasses d'eau chaude*
Y4 de cuilléere a café de poivre de Cayenne (facultatif)

Directions
Placez tous les ingrédients dans un mixeur puissant et mixez jusqu'a ce qu'ils soient
entierement combinés. Savourez !

Réfrigérer pendant 24 heures ou congeler en petites quantités pour boire plus tard.
*Si vous avez fait bouillir l'eau dans une bouilloire, laissez-la refroidir légerement avant de
'ajouter au mixeur.

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

Janvier 2024 Recette inspirée par: Joyous Health



https://www.joyoushealth.com/27505-blog-golden-elixir-skin-brightening-gut-loving

HEAI.'I;:I ﬁz?ol\rﬂm S mOOthie iVI'é
aux myrtilles

Ingrédients
1Y% tasse de bananes mares surgelées (~1%2 bananes)
14 tasse de myrtilles surgelées
1 cuillere a soupe de beurre d'amande
%4 tasse de lait au choix
1 cuillére a soupe de graines de lin moulues
1 cuillere a soupe de graines de chia

Directions

1.Ajouter la banane congelée, les myrtilles, le beurre
d'amande, les graines de lin moulues, les graines de
chia et le lait dans un mixeur a grande vitesse et mixer
a grande vitesse jusqu'a lI'obtention d'une texture
crémeuse et lisse.

2.Garnir de graines de chia et/ou de beurre d'amande
supplémentaires et déguster !

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

g Y Y
Février 2024 Recette modifiée inspirée de: Minimalist Baker ‘M =r°



https://minimalistbaker.com/blueberry-almond-butter-smoothie/
https://www.eatingbirdfood.com/chocolate-crinkle-cookies/

Smoothie vert
eclatant

Ingrédients
7 tasses d'épinards hachés, environ un bouquet moyen
6 tasses de romaine hachée, environ 1 petite téte
2 tasses d'eau froide filtrée
1Y% tasse de céleri haché, environ 2 branches moyennes
* 1 pomme moyenne, évidée et hachée grossierement
« 1 poire moyenne, évidée et grossierement hachée
* 1banane moyenne, pelée et coupée en trois
e 2 cuilleres a soupe de jus de citron fraichement pressé
Facultatif: 1 tasse de glace, ¥~ tasse de coriandre fraiche hachée et
1 tasse de persil frais haché.

‘;174 Directions
< 1LMélanger les épinards, la romaine et I'eau dans un mixeur et commencer a

: mixer a faible vitesse. Passez progressivement a la vitesse supérieure et

mixez jusqu'a l'obtention d'un mélange homogeéne.
2.Ajoutez ensuite le céleri, la pomme et la poire, ainsi que la coriandre et le

persil (le cas échéant). Enfin, ajoutez la banane, le jus de citron et la glace (le
cas échéant), et mixez jusqu'a obtention d'un mélange homogeéne. Servir
immédiatement ou réfrigérer, couvert, jusqu'a 2% - 3 jours.

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles
erreurs dans le texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

g Y
Mars 2024 Recette modifiée inspirée de: My Solluna ‘M =r



https://mysolluna.com/ggs/
https://www.eatingbirdfood.com/chocolate-crinkle-cookies/

oo | Jus de carotte
vibrant

Ingrédients
2 tasses de carottes hachées
1tasse de mangue hachée, fraiche ou surgelée
1tasse d'ananas haché, frais ou en conserve
1 cuillére a café de gingembre frais rapé
1tasse d'eau ou de jus d'ananas en boite

Directions
1.Placez tous les ingrédients dans un mixeur et mixez jusqu'a obtenir un mélange homogeéne.
2.Pour obtenir une consistance lisse semblable a celle d'un jus, verser le mélange dans un sac de
lait de noix afin d'en retirer les fibres. Pour obtenir une consistance plus épaisse et plus riche en
fibres, ajoutez un peu d'eau ou de jus d'ananas dans le mixeur et continuez a mixer.
3.Sivos fruits n'étaient pas froids au départ, réfrigérez le jus jusqu'a ce qu'il soit refroidi avant de le
servir, ou servez-le sur des glacons.

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le texte.
Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

g\” Yo cmmm
Avril 2024 Recette modifiée inspirée de: Live Eat Learn ‘M =r°



https://www.liveeatlearn.com/tropical-carrot-juice/

HEALTHP 01107101 \ Smoothie a |'avocat
et aux baies

Ingrédients
1% avocat mar, dénoyauté et pelé
1 grosse banane mare
1tasse de myrtilles surgelées
2 cuilleres a soupe de graines de chanvre
15-1 tasse de lait au choix

Directions
1.Ajouter tous les ingrédients dans un mixeur a
grande vitesse.
2.Mélanger jusgqu'a obtention d'un mélange
homogéene. Ajouter du lait ou de I'eau pour diluer

si nécessaire.
3. Verser dans des verres et déguster!

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le texte.
Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforcons de fournir des services bilingues.

g\” Yo cmmm
Recette modifiée inspirée par: Eat With Clarity ‘M =r

Mai 2024



https://eatwithclarity.com/blueberry-avocado-smoothie/
https://eatwithclarity.com/blueberry-avocado-smoothie/

| Mocktail aux fraises,
au miel et au basilic

Ingrédients
Pour le sirop simple de miel
e 1% tasse de miel
e A tassed'eau
Pour le mocktail
1-2 fraises, coupées en tranches ou grossiérement hachées
2-3 feuilles de basilic frais, déchirées
¥ d'once de jus de citron vert fraichement pressé
1once de sirop simple au miel
2-3 onces d'eau gazeuse ordinaire

Directions
. Préparer le sirop simple au miel. Dans une petite casserole, mélanger
le miel et I'eau. Porter a ébullition. Une fois I'ébullition atteinte, retirer
du feu et remuer jusqu'a ce que le miel soit dissous. Laisser refroidir
completement.

2. Pour préparer le mocktail, ajouter les fraises coupées en tranches et les
feuilles de basilic déchirées dans un verre. A l'aide d'un pilon ou de
I'extrémité d'une cuillére en bois, mélangez les fraises et le basilic jusqu'a
ce qu'ils soient juteux et parfumés. Ajoutez de la glace pilée dans le verre.
Ajouter le jus de citron vert et le sirop simple. Compléter avec I'eau
gazeuse et mélanger. Décorer d'une tranche de citron vert ou de fraise, et
d'une feuille de basilic, si vous le souhaitez. Savourez!

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le texte.
Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des services bilingues. “

- | p—
Juin 2024 Recette modifiée inspirée par: Spices in my DNA ‘M =r



https://www.spicesinmydna.com/strawberry-honey-basil-fizz-mocktail/

HEALTHP 0110701 Smoothie a la
peche, joli et rose

Ingrédients
Pour le smoothie:
1tasse de tranches de péches surgelées
1 tasse de framboises ou de fraises surgelées
1-2 fraises, coupées en tranches ou grossierement hachées
14 tasse de yogourt grec a la vanille
1tasse de lait non sucré sans produits laitiers au choix
1 cuillére a café d'extrait de vanille pure
Pour décorer:

o Granola et framboises fraiches/tranches de péche

Directions
Ajoutez tous les ingrédients dans un mixeur puissant: péches
congelées, framboises congelées, yaourt, lait et extrait de vanille.
N'hésitez pas a ajouter des ingrédients facultatifs a votre smoothie si
vous le souhaitez. Mixer jusqu'a obtention d'un mélange homogene,
en ajoutant du lait si nécessaire. Goltez et ajoutez du miel pour sucrer
si nécessaire, puis mixez a nouveau; cette opération est facultative,
mais certains préféreront un smoothie plus sucré. Verser dans un verre
et déguster!

Pour 1 personne. N'hésitez pas a doubler la recette pour 2 personnes.

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le texte.
Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des services bilingues. “

< ) p—
Juillet 2024 Recette modifiée inspirée de: Ambitious Kitchen ‘M =r°



https://www.ambitiouskitchen.com/peach-smoothie/

wam-ovoo | COCKEall @ la menthe
g J et a la pasteque

Ingrédients
e 3tasses de pasteque, coupée en cubes et épépinée
e Yitasse de jus de citron vert frais
¢ Y5 tasse de feuilles de menthe fraiche, tassées
e 1cuillere a soupe de miel ou de sirop d'érable
e 2tasses de club soda ou d'eau gazeuse
e glace pour les verres

Directions
1. Dans un mixeur, ajouter la pasteque coupée en morceaux, le jus de
citron vert fraichement pressé, les feuilles de menthe fraiche et
I'édulcorant de votre choix. Mixez a vitesse élevée jusqu'a ce qu'un
jus se forme et qu'il ne reste plus de gros morceaux.
2. Placez ensuite une petite passoire au-dessus d'un grand bol ou d'une
tasse a mesurer et versez le jus de pastéque dans la passoire. Cette
opération permet d'éliminer les gros morceaux de pulpe.
3. Placez des glagons dans un verre et versez le jus de pastéque par-
dessus jusqu'a ¥ du verre. Terminez avec du club soda et ajoutez un
quartier de citron vert et un brin de menthe fraiche en guise de
décoration.
A savourer !

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le texte.
Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des services bilingues. “

< ) p—
Aolt 2024 Recette modifiée inspirée de: Love Chef Laura ‘M =r°



https://lovecheflaura.com/watermelon-mint-mocktail/#recipe

HEALTH PROMOTION FiZ.Z pom me-
gingembre

Ingrédients
e 30z de cidre de pomme tranquille
10z de jus de citron vert fraichement pressé
6 feuilles de menthe
1 cuillere a café de vinaigre de cidre de pomme
Une pincée de cannelle en poudre
3oz deginger ale

Directions
1. Mettre le cidre de pomme, le jus de citron vert, la cannelle, le
vinaigre de cidre de pomme et quelques glagons dans un shaker.
Si vous n'avez pas de shaker, n'importe quoi avec un couvercle
étanche fera I'affaire, comme un pot Mason.

2. Frappez la menthe dans vos mains pour en libérer le parfum et
ajoutez-la dans le shaker. Agiter pendant 20 a 30 secondes
jusqu'a ce que les ingrédients soient combinés.
3.Versez dans un verre rempli de glace et complétez avec le soda
au gingembre.

4, Remuez doucement, décorez avec de la menthe, des agrumes
séchés ou un baton de cannelle, et servez. Bonne dégustation !

*Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le texte.
Nous apprécions votre patience alors que nous nous efforgons de fournir des services bilingues.

Septembre 2024 Recette modifiée inspirée de: Mindful Mocktail




= Smoothie a la

Ingrédients
1 tasse de lait

1/2 tasse de purée de citrouille Cltrou I I Ie
1/2 tasse de yaourt

1 cuillére a soupe de sirop d'érable (en
ajouter si nécessaire)

1/4 de cuillére & café de cannelle (ou d'épices
pour tarte au potiron)

ajouter un soupcon de vanille

1 banane (congelée)

Mode d'emploi
Mélanger le lait, la purée de citrouille, le
yogourt, le sirop d'érable, I'épice a tarte, la
vanille et la banane dans un mélangeur et
mixer jusqu'a l'obtention d'un mélange
homogéne.
Verser dans un grand verre et déguster !

Ajoutez vos garnitures préférées,
comme de la creme fouettée, une

. , . *Veuillez noter que cette recette a été traduite avec un traducteur
p| ncee d € NOoIX d € MmuscCa d e ou d es automatique. Nous nous excusons pour les éventuelles erreurs dans le

. I | texte. Nous apprécions votre patience alors que nous nous effor¢ons
pa | ettes- de fournir des services bilingues.

1 PO
Octobre 2024 Recette de: Foodnetwork ‘M =r



https://www.foodnetwork.com/recipes/katie-lee/pumpkin-smoothie-2656615
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