
3 Smoothies Minceur pour Booster votre Métabolisme et
Tenir la Faim

Les règles d'or pour un smoothie efficace

• Visez un apport de 250 à 350 calories par portion pour remplacer un repas tout en assurant la
satiété.

• Utilisez une base liquide neutre : eau, thé vert infusé refroidi ou lait végétal non sucré (amande
ou soja).

• Bannissez les sucres ajoutés (miel, sirop d'agave, sucre blanc) pour préserver l'effet minceur.

• Consommez votre smoothie immédiatement après le mixage pour éviter l'oxydation des
vitamines.

• Ajoutez 1 cuillère à café de graines de chia ou de lin pour favoriser l'absorption des vitamines
liposolubles.

Vert Intense : Fibres et Détox

• Base : 250ml de thé vert infusé refroidi.

• Légumes : 1 à 2 portions de feuilles vertes (épinards ou kale).

• Fruits : 80-100g de fruits à index glycémique bas (ex: pomme verte ou baies).

• Lipides : 1 c.à.c de graines de chia.

Baies-Protéines : Maintien Musculaire

• Base : 200ml de lait d'amande ou de soja non sucré.

• Protéines : 15 à 20g de protéines (skyr, tofu soyeux ou isolat de protéine).

• Fruits : 80-100g de baies (myrtilles, framboises ou fraises).

• Lipides : 1 c.à.c de graines de lin.

Brûle-Graisse : Activation Métabolique

• Base : 250ml d'eau ou thé vert.

• Thermogéniques : 1 cm de gingembre frais râpé et une pincée de cannelle.

• Fruits : 80-100g de baies surgelées.

• Lipides : 1 c.à.c de graines de chia.

Conseils de préparation pour une texture parfaite



• Ordre de mixage : versez d'abord les liquides, ajoutez ensuite les légumes verts, et terminez
par les fruits congelés.

• Limitez les fruits à une seule portion (80-100g) par recette pour maintenir un index glycémique
bas.

• Utilisez des fruits congelés pour obtenir une consistance onctueuse sans avoir besoin d'ajouter
de la glace.


