


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-dé¢jeuners & snacks
santé! Bien-sir, pas besoin de suivre le plan a la lettre, il s’agit simplement de

quelques 1dées si ta mission est de trouver de nouvelles recettes saines & faciles!

Je me suis assurée que toutes les recettes soient au top niveau gout si tu suis les
instructions, mais, ce qui est cool avec les smoothies c’est qu’on peut changer les
ingrédients tres facilement & indéfiniment | Pas de beurre d’amande? Celui de cacahucte
fera laffaire! Et si tu détestes un des ingrédients ou que tu ne peux pas le trouver,
¢change-le contre quelque chose de similaire.. ou de completement différent!

Ne pas oublier qu’utiliser des fruits murs sera toujours plus sucré & meilleur!
(C’est un guide mais sois aussi créatif que tu le souhaites, teste, ajuste a ton gout et

avant tout, amuse-tor! (ou amusez-vous, si vous étes plusieurs!)

Pour toutes les recettes j’utilise un blender a 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 commencant par les plus mous pour étre plus facile pour les lames!
Puis blender jusqu’a 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!
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Un jour cet été, j’avais un melon bien mir & parfumé dans mon bol a

trop mr, alors je me suis dit «hey, pourquoi tu n’en f bas un smoothie p
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Dimanche devrait rimer avec chocolat, vous ne pensez pas? D
et j’adore encore plus quand c’est fait a partir d’ingrédie
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Plein de bisous,

Amélie
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