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smoothie
au citron & au pamplemousse

ingrédients

Épluchez les bananes et coupez-les en rondelles.

Pelez le demi-pamplemousse, et levez-en les suprêmes.

Continuez en pressant le citron.

Mixez tous ces ingrédients dans un blender, sans oublier 
d’ajouter le lait de soja et le sirop d’agave. Sucrez davantage 

si nécessaire, puis dégustez.

POUR 2 VERRES   I   PRÉPARATION : 15 MIN   I   SANS CUISSON

1 citron
1/2 pamplemousse

2 petites bananes bien mûres
2 c.s de sirop d’agave
20 cL de lait de soja
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smoothie
 à la cerise & aux myrtilles

ingrédients

Lavez, équeutez et dénoyautez les cerises.

Dans un blender, mixez ensemble les cerises, les myrtilles,  
les framboises et l’eau.

Goûtez, et ajoutez éventuellement un peu de sirop d’agave  
si le jus est légèrement acide.

Filtrez le tout pour enlever les grains de framboises,  
et servez.

POUR 2 VERRES   I   PRÉPARATION : 15 MIN   I   SANS CUISSON

250 g de cerises
65 g de myrtilles surgelées

65 g de framboises surgelées
100 mL d’eau

1 c.s de sirop d’agave (optionnel)
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smoothie
 à la pêche jaune & au basilic

ingrédients

Pelez et coupez les pêches en quartiers.

Mixez dans un blender les pêches, les feuilles de basilic, 
le miel et le lait d’avoine jusqu’à l’obtention d’un mélange 

homogène.

Peaufinez l’onctuosité en ajoutant du lait d’avoine  
si nécéssaire et dégustez.

POUR 2 VERRES   I   PRÉPARATION : 15 MIN   I   SANS CUISSON

2 pêches jaunes
6 feuilles de basilic

1 c.s de miel
150 mL de lait d’avoine

8



smoothie
à la framboise & à la menthe

ingrédients

Pelez la banane et coupez-la en rondelles.

Dans un blender, mixez les framboises, les rondelles de 
banane et les feuilles de menthe avec 100 mL d’eau.

Ajoutez du sucre, sirop d’érable ou d’agave, si besoin  
et mixez à nouveau.

Filtrez et versez dans deux grands verres.

POUR 2 VERRES   I   PRÉPARATION : 15 MIN   I   SANS CUISSON

200 g de framboises fraîches ou surgelées
1 banane bien mûre

1 grand brin de menthe
200 mL d’eau

1 c.s de sirop d’érable ou d’agave (optionnel)
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mes notes
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4 recettes de boissons ultra simples à réaliser  !


