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est partout. Il faut dire que cette
boisson a base de fruits mixés fait
de plus en plus d’adeptes. Son
secret 7 Une texture unigue, 2 la
fois douce et onctueuse, entre le
jus de fruit frais et la petite compote pour
bébé. Délicicusement rigressif ! La recette 211
n'en existe pas vraiment une mais des centai-
nes et ¢'est ce qui fait lintérét de ce jus savou-
reux. A chacun de laisser libre cours 3 son
inspiration en jouant avec les produits du
marché. Banane, mangue, fruit de la passion,
ananas, fraise, framboise, les combinaisons
sont infinies. Pour débuter, il v a plein d'idées
a piquer sur les blogs culinaires. On peut
méme enler 5¢8 propres eXperences.

Coneu au départ comme une boisson sucrée,
le smoothie se décline aujourd’hui dans une
version salée, & la manidre du gaspacho. Toma-
tes, concombres, poivrons, carottes, betteraves
ou pousses d'épinard, tout est possible. 11 sulffit
juste de choisir des fruits et légumes de saison,
arrivés i maturité et de les passer au blender
{robot mixeur). Uimportant est d'utiliser un
appareil suffisamment puissant, tels les modéles
spécifigques de Seb et de Kenwood.

UN PHENOMENE DES ANNEES SOIXANTE
Le principe est simplissime : il suffit de mixer
les fruits ou les légumes en leur ajoutant divers
jus (orange, raisin, pomme, tomate, herbes. ..},
Lait, yaourt, bouillon, pour obtenir une texture
liquide. On peut aussi assaisonner de gingem-
bre, de menthe, de coriandre, etc. Attention,
cependant : pour recueillir le jus des fruits et
légumes durs (type carottes ou pommes), il
fautles passer dans unc centrifugeuse.

Ces boissons gourmandes ont I'avantage
d'étre riches en vitamines C et A, en minéraux,
en oligodléments et en fibres. Les nutritionnis-
tes les adorent. Pas étonnant, quand on sait
gu'un verre de 250 ml équivaut 3 au moins
trois des cing portions de fruits et légumes
journaliéres recommandées par le
national nutrittion-santé ( PNNS). Attention oe-

t aux calories : entre 98 et 150 par verre.

Une fois de plus, la tendance vient des pays
anglo-saxons. Dans les années soixante, en
Californie, les adeptes de la macrobiotique se
délectaient déja de ces boissons saines. Mais il
faudra attendre 1998 pour que le procédé soit
mis ¢n boite. Lidée en revient a trois jeunes
Anglais qui créent Innocent. Aujourd hui, la
marque est un des leaders du marché et la troi-
siéme société en Angleterre en terme de rapi-
dité de croissance. Un succés qui ne mangue
pas de susciter des vocations. En France, Ma-
thieu Le Bigot et Ariane Kiener, cousin et cou-
sing, ont créd lmmedia, le numéro un francais
du secteur. Les grandes marques, comme Tro-
picana ou Andros, n'ont pas tardé a suivre. Du
cOté des chels, Mare Grossman, alias Bob, a
ouvert i Paris I'un des tout premiers bars a

SMOOTHIES BARS

COMNCEPT. Le bar Hélodr propose jus de fruits, smoo-
thies et soupes afin que l'on consomme plus
fadlement les cing fruits el legumes recommandés par
jour. Dans certaines de leurs créations, ils ajoutent

des “boosters™ 100 % naturels, comme du dtrus ou du
thé vert, de manidére & en renforcer les bienfatts.

T-IMMEDIA Quatre receties exstent Clest
nolre peéféné car il est parkaitement onclueux
et fort en goll. A partir de 3,50 € le litre-
2-INNOCENT Quatre recettes. Un jus trés
concentré et savoureux, mais son oité ultra-pul-
peux peut surprendre. A parfir de 3,99 £ lz lire.
3-FRUIT ADDICT ANDROS Pas mal, mais d'un
prix élevé, A partic de 2,99 € les 25 ¢l
4-TROPICANA Trois variétés ont ébé imagi-
nees : mangue-passion-ananas, fraise-fram-
boise ef fraise-banane. La texture est plus
légére et la saveur un peu plus sucrée que dans
les praduits concurrents, mais le fruit est bien
présent, A parlir de 2,99 € les 75 ¢l.
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smoothies', prés du canal Saint-Martin (107),
Iy propose des compaositions i base de fruits,
de légumes et méme de compléments alimen-
taires (jus d’herbe de bl¢, spiruline. .. ). Le phé-
noméne aurait pu se limiter & une conspmma-
tion populaire, il n'en est rien. Jean-Frangois
Rou te, le chefl étoilé du Park Hyatt®, & Pa-
ris, sy intéresse de prés. 1l vient d'imaginer
une carte de smoothies pour le petit déjeuner,
en collaboration avec Patricia Teixeira, une
nutritionniste brésilienne, conscillére de stars
du sport tel David Beckham.

CHOU FRISE, POUSSES D'EPINARD OU KIWI
Baptisée Healthy Living, cette gamme dédine
divers cocktails requinguants. CAnti-jet lag. 3
base de chou frisé, de carotte, de pomme et de
E.inﬁsdr potiron, permet de s'endormir plus
cilement aprés une journée de voyage en
avion. Le Banana permet de lutter contre les
effets du cholestérol et diminuer k2 pression
sanguine (bananes, lait de soja, oranges, pous-
ses d'épinard, cacao et amandes). Quant a sa
version préparde i partir de kiwi, de pomme
verie, de raisin et d'ananas, elle est censée faa-
liter la digestion. Une autre maniére de se faire
dubien. m Davp Bagry
(1} Bolr's fuice Bar, 15, rue Lucten-Sampaix, Paris 10,
Tel - (87235, 1470 A ,flurrr.'."u':' €
(20 Bark Hhyat Pars Veodddene, 5. e de
T 00 5571 1234 A |"-.-J.'.'|I'|.|'|' 17 €
A pssoper covelernaernt - Waereraa friace, 65, rie Saimd- Asidrg
dles-Arts, Paris o, TEL 0140341 190 A partirdet €
Bors Hldlixar en végion parisicane, en provinee cf en
Belgigue, www hielivief
Le livee de véfévence : Siwsothics, les receties de Bolb, per
Meere Cirossrenan of Akeko felee, B, Maralone, 7560 €
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SANTE A BOIRE

Imaginés pour rendre les pe-
tits déjeunars plus équilibrés,
les smoothies du Park Hyatt
criées par le chef étoilé Jean-
Frangois Rouguette et la nu-
tritionniste brésilienne Patri-
cia Teixeira sont ce qui se fait
de miew. Beaux et bons i la
fois, ils sont anticxrydants (1,
facilitent la digestion [, mi-
nimisent les effets du décala-
ge horaire B ou aident 3
 combatire le cholesteral.
-
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Onctueux, savoureux et
gorgés de vitamines, ils font un
tabac au rayon jus de fruits.
Attention : vous allez craquer !




