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Smoothee
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Avocat en vinaigrette
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Carpaccio de bettraves
au chevre, Vinaigrette
a la ciboulette




Smoothee Pink Lady

Ingrédients

» 2 mesures de Smoothee Shakleel80 vanille
1 tasse de lait d’amande non sucré

* 1 banane congelée

» 10 framboises congelées




Smoothee
Puissance Granola

Ingrédients

» 2 mesures de Smoothee Shakleel80
(saveur de votre choix)

1 tasse de lait d’amande non sucré

» I/, tasse de Granola

* 1 banane congelée

» 10 framboises congelées



Smoothee vert au
kale et a la mangue

SMOOTHIE VERT
KALE ET MANGUE

N’oubliez pas d’inclure vos

IngrédientS 2 mesures de Smoothee Portions: 2
Shaklee 180 favoris

* 2 tasses de boisson d’amandes non sucrée

* 1 banane Des légumes dans vos smoothies?

* 2 poignées de kale, feuilles seulement Facon simple et savoureuse d’augmenter

* 1-1/2 tasses de mangue surgelée en cubes son apport en verdures. Essayez-le, vous

* 2 C. a soupe de graines de chanvre* serez peut-étre surpris! Puis, laissez-vous
Ici, vous pouvez utiliser le yogourt grec nature, tenter par d’autres aliments verts
1/3 tasse, au Iie}J des graines de chanvre comme hautement nutritifs qui s’apprétent bien a
source de protéines. cette préparation: épinards, bette a carde,

laitue romaine, feuilles de pissenlit ou
méme ['avocat pour un smoothie soyeux.

Méthode
Placer les ingrédients dans un mélangeur.
Bien réduire en purée tous les ingrédients. Servir frais.



Avocat en vinaigrette

Ingrédients

e 1 avocat
* 1 c. a soupe vinaigrette classique
» Sel et poivre au goat

Trancher I'avocat en deux sur sa longueur et envlever le noyau.
Verser la vinaigrette sur la chair d’avocat.



Asperges alalime

Ingrédients

» 20 asperges

15 ml (1 c. a soupe) de romarin frais, haché
60 ml (1/4 tasse) de bouillon de léegumes

* Sel et poivre, au godt

o 2limes, en suprémes hachés

Préparation

TEMPERATURE DU FOUR: 200 °C (400 °F)

Préchauffer le four.

Répartir les asperges sur une plaque a patisserie.

Mélanger le romarin avec le bouillon, puis en arroser les asperges. Saler et poivrer.
Enfourner et faire cuire 6 minutes.

Garnir les asperges des suprémes de lime hachés avant de servir.



Carpaccio de bettraves au chevre,
vinaigrette a la ciboulette

Ingrédients

60 ml (1/4 tasse) d'huile d'olive

« 25ml(1c.asoupe+2c.athé)de vinaigre de cidre
e 5ml(1c.athé)de miel

e 2ml(1/2c. athé) de moutarde de Dijon

e 1 gousse d'ail finement hachée

15 ml (1 c. a soupe) de ciboulette fraiche, trés finement hachée
15 ml (1 c. a soupe) d'oignon vert finement haché

« 2 betteraves cuites al dente, pelées

o 125 ml (1/2 tasse) de chévre frais, émietté

* Sel et poivre, au go(t

Préparation

Dans un bol, a l'aide d'un fouet, émulsionner I'huile d'olive, le vinaigre de cidre, le miel et la
moutarde.

Ajouter l'all, la ciboulette et I'oignon vert. Réserver.

Couper les betteraves en tres fines rondelles. Déposer dans une grande assiette de service.
Parsemer de miettes de chevre. Saler et poivrer.

Arroser de la vinaigrette et servir.
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