
 

7-DAYS  
  RECIPE EBOOK

SMOoTHiE
(mini)



Hey! Je suis trop contente que tu aies rejoins la 

famillia & téléchargé ce petit guide!  

Voici un ebook de 7-jours de smoothies qui inclut 7 recettes pour petit-déjeuners & snacks 

santé! Bien-sûr, pas besoin de suivre le plan à la lettre, il s’agit simplement de 

quelques idées si ta mission est de trouver de nouvelles recettes saines & faciles!  

Je me suis assurée que toutes les recettes soient au top niveau goût si tu suis les 

instructions, mais, ce qui est cool avec les smoothies c’est qu’on peut changer les 

ingrédients très facilement & indéfiniment ! Pas de beurre d’amande? Celui de cacahuète 

fera l’affaire! Et si tu détestes un des ingrédients ou que tu ne peux pas le trouver, 

échange-le contre quelque chose de similaire.. ou de complètement différent!  
Ne pas oublier qu’utiliser des fruits mûrs sera toujours plus sucré & meilleur! 

C’est un guide mais sois aussi créatif  que tu le souhaites, teste, ajuste à ton goût et 

avant tout, amuse-toi! (ou amusez-vous, si vous êtes plusieurs!) 

Pour toutes les recettes j’utilise un blender à haute vitesse, mais cela fonctionne aussi 

bien avec un bas de gamme! Il suffit simplement d’ajouter les ingrédients dans le bol 

du blender, en commençant par les plus mous pour être plus facile pour les lames! 

Puis blender jusqu’à obtention d’un smoothie super crémeux et épais, verser dans un 

grand verre & ajouter une paille réutilisable ou verser dans un bol et ajouter des 

toppings pour un repas fun!  

enjoy ! 



Commencez votre journée de la meilleure des manières avec un de mes smoothies préférés plein 
d’énergie! Saviez-vous que les kiwi ont plus de vitamine C que les oranges? Un autre truc bon à 
savoir c’est que leur peau retient une bonne partie des nutriment, alors assurez-vous de bien les 

laver s’ils ne sont pas bio, et mettez le fruit entier dans le blender, ni vu ni connu! 

1 kiwi 

1 cup (120g) fraises fraiches ou surgelées 

2 bananes fraiches ou congelées 

3/4 cup (180ml) jus de pommes sans sucre ajouté  

des glaçons si les fruits ne sont pas congelés!

BaBY PinK CLouD!
Lundi



Un jour cet été, j’avais un melon bien mûr & parfumé dans mon bol à fruits - en fait, il était presque 
trop mûr, alors je me suis dit «hey, pourquoi tu n’en ferais pas un smoothie puisque tu ne vas pas le 

manger de suite de toute façon» (oui, je me parle à moi même, pas vous!?).  
Donc, c’est ce que j’ai fait, et cette combinaison d’ingrédients a crée un mélange plein de saveurs que 

j’ai refait, et refait, et refait, et refait.. jusqu’à la fin de l’été !

1/3 de melon mûr 

une demie pêche 

1 banana congelée 

1 grosse cuillère à soupe de coco râpée 

1 petite poignée (5) de cajou crues  
soupçon d’extrait ou poudre de vanille  

1/4 cup (60ml) H2O ou eau de coco 

glaçons en extra

SUMmer vibEs!
Mardi



J’appelle ce smoothie Happiness Smoothie (smoothie de la joie) pour plusieurs raisons. D’abord, car je 
me suis inspirée de la recette d’un café où je travaillais à Sydney et cela me rappelle ces bons moments! 

Ensuite, car il est simplement incroyablement indécemment délicieux et personne ne pourra dire le 
contraire, même si vous n’aimez pas le goût du café (mais si vraiment vous n’aimez pas, faites sans!). Et 
enfin, il contient de supers ingrédients: des bons lipides (comme le beurre d’amande riche en calcium & 

protéines) & de bons glucides (comme les dattes, riches en fibre & potassium), qui vont vous faire 
rayonner & être en forme toute la journée! 

HapPiNEsS sM!THIE!
Mercredi

2-3 bananes congelées  
1 cuillère à soupe de beurre d’amande 

2 dattes medjool (ou 3-4 normales) 

1/2 cuillère à soupe de cannelle 

1 shot d’expresso 

1/3cup (80ml) lait d’amande 

pincée de sel



La magie de ce smoothie est qu’à la première gorgée, on a l’impression d’être la personne la plus saine 
au monde! Haha, mais je vous promets, essayez et dites-moi! Le persil est une herbe très intéressante car 

elle contient beaucoup de vitamine K (santé os & sang) & myricétine (plein d’antioxidants, combat & 
prévient les cancers). Pour changer, essayez aussi avec une poignée de basilic frais à la place!

1 kiwi  
1 mangue ou 1 cup ananas surgelé 

1/2 banane 

1/2 concombre 
2 blocs d’épinard surgelés ou quelques poignées de 

feuilles fraiches 

une poignée de persil 

1/4 cup (60ml) liquide au choix

MAGic GReeN ELiXir!
Jeudi



L’açaí bowl est un de mes petit-déjeuners préférés! Non seulement c’est nutritif, nourrissant et 
délicieux, mais cela donne également l’opportunité d’être créatif  en cuisine avec les toppings !  
Les baies d’açaí proviennent de palmier et ont beaucoup de bénéfices sur la santé, un des plus 

important étant leur densité en actifs anti-age & antioxidant ! J’aime le concept des smoothie bowls car 
on peut prendre le temps de s’assoir et mâcher la nourriture ce qui rassasie plus longtemps. Selon votre 
envie, vous pouvez soit faire un smoothie épais, soit une consistence de sorbet en utilisant que des fruits 
surgelés. Si vous ne pouvez pas trouver d’açaí où vous habitez, réalisez ce smoothie avec des myrtilles 

sauvages surgelées à la place! Elles ont à peu près le même profil nutritionnel!

200g açaí en pulpe surgelé 

2 bananes congelées 

1/4 cup (40g) blueberries surgelées  
1/4 cup (60g) mangue surgelée 

un tout petit peu d’H2O ou eau de coco    

ViBRanT ACAi BowlS!
Vendredi

’



Je détestais la betterave jusqu’à ce que je goute un smoothie qui en contenait! C’était si bon et 
rafraichissant et c’est devenu très rapidement une recette fréquente chez moi! Mélangé avec des 

fraises et ananas, c’est le combo gagnant! Les betteraves sont super pour avant et après un 
entrainement grâce à leur haut taux d’oxyde nitric: il a été prouvé qu’elles améliorent l’utilisation 

d’oxygène dans le corps, impliqué dans la performance & récupération (vous trouverez plein 
d’articles en ligne à ce sujet!)

1.5 cups (100g) fraises  
3/4 cup (100g) ananas surgelé 

3/4 cup (100g) betterave cuite 

1 cup (240ml) jus de pomme sans sucre ajouté 

 Can T BEEt iT sM!THIE!
Samedi

’



Dimanche devrait rimer avec chocolat, vous ne pensez pas? Du moins pour moi! J’adore me faire plaisir 
et j’adore encore plus quand c’est fait à partir d’ingrédients naturels! Sincèrement, ce smoothie est 

tellement sain que vous pourriez en boire tous les jours, mais je crois que les meilleures choses dans la vie 
doivent être consommées avec modération pour qu’elles puissent vraiment être appréciées ;) Si vous 

aim(i)ez le nutella, alors ce smoothie est pour vous. J’aime ajouter du citron aux boissons chocolatées car 
cela relève les saveurs et crée un super équilibre gustatif, mais essayez et avisez!

1.5 banane congelée 

1 cuillère à soupe de sucre de coco ou 2 dattes medjool  

3 cuillères à soupe de poudre de cacao pur 

une douzaine de noisettes & quelques cajous  
ou noix de macadamia 

jus d’un demi citron (option) 

1/2 cup (120ml) d’eau ou lait d’amande 

glaçons en extra

 YUM-tTeLA TREaT!
Dimanche



J’espère que ce mini ebook vous a plu, et si c’est le cas, je serai très reconnaissante si vous 

pouviez en parler à vos amis & famille, en les invitant à télécharger leur propre copie sur mon 

site! N’oubliez pas de partager vos smoothies avec nous sur les réseaux sociaux en ajoutant le 

hashtag #7SmoothieDays à vos posts & en me taguant! De cette façon on va pouvoir se 

retrouver & échanger ensemble et je partagerai mes photos préférées sur mon insta! 

Si ces recettes vous ont plu, deux d’entres-elles sont tirées de mon ebook The Mindful Life, 

alors n’hésitez pas à y jeter un oeil ainsi qu’aux autres outils & guides que j’ai crée pour 

vous aider sur www.amelietahiti.com/fr/shop

The Mindful Life ebook 

«Where’s your protein?» guide 

Guide pour courses & placards vegan 

& plein d’autres ressources sur le blog,

Plein de bisous, 

 Amélie 

merci! 

pinterest, youtube & instagram @AMELIETAHITI

Combien de fois vous a-t-on demandé comment vous obteniez vos protéines avec un régime vegan? 
Trop de fois! Je sais à quel point c’est frustrant! Ou peut être, vous ou votre enfant souhaitez devenir 

vegan et vous ne savez pas trop comment vous-y prendre! Ce guide a été conçu pour vous aider à 
trouver les bonnes réponses à toutes les questions imaginables pouvant être posées à un vegan/

végétarien! Ne commencez pas une dispute ou à dépenser votre précieux temps, argent et énergie à faire 
des recherches! J’ai fait le travail pour vous! Nutrition, éthique, scénario irréalistes, budget, tout y est 

abordé et répondu de la manière la plus intelligente, gentille, éduquée (mais pas-condescendante) qu’il soit!  

Un autre mini ebook entièrement gratuit se trouve quelque part sur mon site!  
L’avez-vous trouvé ?  
A vous d’explorer!

Mon ebook le plus populaire que j’ai crée pour rendre votre mode de vie healthy vegan & mindful, facile! 
J’y ai tout regroupé. Toutes mes connaissances & conseils sur la nutrition, le véganisme, la santé & 

exercice, conseils fitness, pleine conscience, comment je gère les situations & émotions difficiles, 
surmonter la dépression, le développement durable et bien sûr + de 60 recettes saines, vegan & délicieuses 

avec photos inspirantes et colorées ! 

http://www.amelietahiti.com/fr/shop/the-mindful-life-ebook
http://www.amelietahiti.com
http://www.amelietahiti.com/fr
http://www.amelietahiti.com/fr/shop/the-mindful-life-ebook
http://www.amelietahiti.com/fr
http://www.amelietahiti.com/fr/shop/vegan-qa-guide
http://www.amelietahiti.com
http://www.amelietahiti.com/fr/shop/vegan-qa-guide

