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Les smoothies sont vraiment délicieux et peuvent être très rafraîchissants pendant l’été, mais méfiez-vous de ce 

qu’il y a à l’intérieur. Attention aux smoothies à base de yogourts glacés, de crème glacée, de jus de fruits ou même 

avec trop de fruits. Ceux-ci sont chargés de sucre supplémentaire et de calories cachées.  Une meilleure option est 

un smoothie vert à base de fruits et de légumes avec des compléments comme des noix, des graines et de la poudre 

protéinée.  Pensez également à inclure des graisses saines, qui remplissent l’estomac et fournissent de l’énergie 

durable. La clé d’un smoothie sain est de trouver le bon équilibre entre les légumes, les fruits, les protéines et les 

lipides. Vous pouvez avoir trop d’une bonne chose. 
 

N’oubliez pas que les smoothies ne sont pas destinés à étancher votre soif. Ils sont un excellent petit-déjeuner, une 

collation rapide ou un boost après l’entraînement.  Ils devraient donc être rassasiants. Si vous avez soif, prenez de 

l’eau ! 
 

Nous aimons toujours nos smoothies. En voici un à essayer cette saison ! 
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Le meilleur choix 
 

Nous savons que l’eau est la meilleure, mais soyons honnêtes... elle n'est pas très excitante. Alors, ajoutez de la 

saveur à votre H2O avec des fruits et légumes rafraîchissants et des herbes fraîches. Et rappelez-vous, une gâterie 

rafraîchissante de temps en temps est parfaitement acceptable ! Soyez simplement attentif(ve) aux ingrédients et 

faites des choix plus sains dans la mesure du possible.  
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--- REMARQUE --- 
Lors de l’infusion d’eau, 

plus l’eau reste 

longtemps, plus la saveur 

sera forte. La saveur est 

douce au début, mais 

après quelques heures 

(ou du jour au 

lendemain), elle devient 

forte ! 

 

--- CONSEIL --- 
Évitez les verres 

bordés de sucre. 

Bien sûr, il a l’air 

joli, mais il ne fait 

qu’ajouter des 

calories vides. Au 

lieu de cela, 

garnissez votre 

verre de tranches 

d’agrumes fraîches 

et ajoutez une paille 

amusante ! 


