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smoothie

été

moyen 

10 min 

facile

0 

INGREDIENTS  
250g  de mûres 
250g  de framboises 
4  yaourts brassés 
 

 
3 cs sirop violette 
6 glaçons 
Violettes cristallisées

Smoothie Framboise 
A la violette 

MATERIEL NECESSAIRE 
  Blender /  
 
PREPARATION ET REALISATION 
 
Lavez les fruits. Mixez-les avec yaourts,sirop et 
glaçons. 
Répartissez avec violette cristallisées et quelques belles 
mûres  
 

CONSEILS ET ASTUCES 
Vous pouvez remplacer le laitage par du tofu crémeux 
 

4  

Smoothie

été

Économique 

10min

facile

 

INGREDIENTS  
100g pousse d’épinards 
2 betteraves cuites 
30cl jus de tomate

 
8 glaçons 
Sel  
poivre

Smoothie Betterave 
Epinard, jus tomate 

MATERIEL NECESSAIRE 
Blender 
 
PREPARATION ET REALISATION 
 
Lavez les pousses d’épinards et égouttez-les.  
Coupez les betteraves en quatre. 
Mettez épinard et betterave dans le bol du blender, 
ajoutez jus de tomates et  les glaçons. Assaisonnez et 
mixer 6 minutes minimum. Déguster très frais 

CONSEILS ET ASTUCES 
Présentez dans des jolis verres et de belles pailles.  
 


