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Vous êtes invité à une soirée ou vous recevez des amis ou de la famille, et là, gros 

ŘƛƭŜƳƳŜ ǉǳŀƴŘ ŎŜƭŀ ŎƻƳƳŜƴŎŜ ǇŀǊ ƭΩŞǘŀǇŜ όǇƭǳǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ ƭƻƴƎǳŜύ ŘŜ ƭΩŀǇŞǊƻ ! 

Alors niveau grignotage, pas de problème, vous avez prévu le coup à dose de 

ǎǘƛŎƪǎ ŘŜ ƭŞƎǳƳŜǎ ƻǳ ŜƴŎƻǊŜ ŘŜ ƳŞƭŀƴƎŜǎ ŘŜ ƎǊŀƛƴŜǎ ƻƭŞŀƎƛƴŜǳǎŜǎΦ {ƛ ŎŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ 

le cas, allez tout de suite piocher vos idées sur mon site !  

Par contre, niveau boisson, que faire ? que proposer ? 

 

Voici quelques astuces pour profiter de ses apéros et proposer de jolies créations 

tout en se faisant plaisir :  

 

1. 9ǾƛǘŜǊ ƭΩŀƭŎƻƻƭΦ {ƻǳǊŎŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ƛƴǳǘƛƭŜΣ ƴΩƻǳōƭƛŜȊ Ǉŀǎ ǉǳŜ ƭΩŀƭŎƻƻƭ ǊŜǎǘŜ 

un toxique pour notre corps.  

2. Choisir des fruits de saison. Ils seront la base de votre cocktail : goût, 

ŎƻǳƭŜǳǊΣ ǾƛǘŀƳƛƴŜǎΧ  

3. Amplifier le goût. Souvent considérer comme de simples jus de fruits, 

ƭΩŀǊǘ ŘŜǎ ŎƻŎƪǘŀƛƭǎ Ŝǎǘ ōƛŜƴ Ǉƭǳǎ ŞǾƻƭǳŞ ǉǳŜ ŎŜƭŀ : cannelle,  

4. Décorer ! Allez, ne me dites pas qǳΩŜƴ Ǿƻȅŀƴǘ un joli verre bien décoré 

vous ne ferez pas des jaloux parmi les personnes présentes à la soirée 

ǉǳƛ ƴΩƻƴǘ Ǉŀǎ ƻǇǘŞ ǇƻǳǊ ǾƻǘǊŜ ǇǊƻǇƻǎƛǘƛƻƴ ŘŜ ŎƻŎƪǘŀƛƭǎ Υ ǘǊŀƴŎƘŜ ŘΩŀƴŀƴŀǎ 

ƻǳ ŘŜ ŎƛǘǊƻƴΣ ǇŜǘƛǘ ǇŀǊŀǎƻƭ ŘŞŎƻǊŀǘƛŦ ǇƻǳǊ ǊŀǇǇŜƭŜǊ ƭŜǎ ǾŀŎŀƴŎŜǎΣ Χ 

5. Conserver au frais pour conserver votre boisson plus longuement (ou 

pour ceux qui se décident plus tardivement ! ! 

 

Toutes les recettes sont données pour un verre 
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Fruits et Légumes ØMĴèĴ 

Abricot Mirabelle 
Banane Mûre 

Betterave Myrtille 
Brugnon Nectarine 
Carotte Pastèque 
Cassis Pêche 
Cerise Poire 

Concombre Pomme 
Epinard Prune 
Figue Quetsche 
Fraise Radis 

Framboise Raisin 
Groseille Tomate 
Melon  
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- 6 cL Eau gazeuse 

- 10 feuilles de menthe 

- 1 citron vert non traité 

- 1 cL de sirop de canne 

- Des glaçons 

Préparation du Cocktail :  

Couper le citron vert en tranches fines ŀǇǊŝǎ ƭΩŀǾƻƛǊ ƭŀǾŞΦ 
Ecraser la menthe avec la moitié du citron.  
Ajouter le sirop de canne Ǉǳƛǎ ƭΩŜŀǳ ƎŀȊŜǳǎŜ Ŝǘ ōƛŜƴ ƳŞƭŀƴƎŜǊΦ  
Disposer dans le verre les tranches de citron restantes et décorer de feuilles de menthe. 
Ajouter les glaçons ou de la glace pillée au moment du service. 
 

Aurélie Boetsch 
Diététicienne Nutritionniste 
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- 2 fruits de la passion 

- 6 Ŏ[ ŘŜ Ƨǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ ŦǊŀƞŎƘŜƳŜƴǘ ǇǊŜǎǎŞ 

- 4cL de Limonade 

- Eau gazeuse 

- Glaçons 

Préparation du Cocktail :  

Oter les grains et la chair du fruits de la passion et les disposer dans un récipient avec un peu de 
Ƨǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜΦ /ƘŀǳŦŦŜǊ ƭŞƎŝǊŜƳŜnt et doucement ce mélange afin que les graines se détachent 
de la pulpe, filtrer et laisser refroidir. 
Ajouter ƭŜ Ƨǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ ǊŜǎǘŀƴǘΣ ƭŀ ƭƛƳƻƴŀŘŜΣ ƭΩŜŀǳ ƎŀȊŜǳǎŜ Ŝǘ ƭŜǎ Ǝƭŀœƻƴǎ. 
Décorer avec un quartier de fruit de la passion. 

 

Aurélie Boetsch 
Diététicienne Nutritionniste 
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- 1 Citron vert 

- 10 Ŏ[ ŘŜ Wǳǎ ŘΩAnanas 

- Eau 

- 1 cuillère à café de sirop de Grenadine 

- Glaçons 

 

Préparation du Cocktail :  

Laver le citron et le presser. Garder un quart pour la décoration. 
Mélanger tous les ingrédients en terminant par le filet de sirop de grenadine. 
5ŞŎƻǊŜǊ ŀǾŜŎ ǳƴ ǉǳŀǊǘƛŜǊ ŘΩŀƴŀƴŀǎΦ 
 
 

Aurélie Boetsch 
Diététicienne Nutritionniste 
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- 80g de Fraises 

- мн Ŏ[ ŘΩ9ŀǳ ƎŀȊŜǳǎŜ 

- 1 cuillère à soupe de jus de fleurs de Sureau 

- Feuilles de menthe 

- Glaçons 

Préparation du Cocktail :  

Laver les fraises et les réduire en purée en les passant au mixeur avec le jus de fleurs de sureau. 
±ŜǊǎŜǊ ƭŜ ƳŞƭŀƴƎŜ Řŀƴǎ ǳƴ ǾŜǊǊŜ Ŝǘ ŎƻƳǇƭŞǘŜǊ ŀǾŜŎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ƎŀȊŜǳǎŜΦ 
Ajouter les glaçons. 
Décorer de feuilles de menthe et de quartiers de fraises. 
 
 
 
 
 

Aurélie Boetsch 
Diététicienne Nutritionniste 
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- 1 cuillère à soupe de sirop de grenadine 
- 6 cL de jus de citron 

- сŎ[ ŘŜ Ƨǳǎ ŘΩƻǊŀƴƎŜ 

- Eau gazeuse 

- Glaçons 

 

Préparation du Cocktail :  

aŞƭŀƴƎŜǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ƛƴƎǊŞŘƛŜƴǘǎ Ǉǳƛǎ ǾŜǊǎŜǊ ƭŜ ŦƛƭŜǘ ŘŜ ǎƛǊƻǇ ŘŜ ƎǊŜƴŀŘƛƴŜΦ 
5ŞŎƻǊŜǊ ŘΩǳƴ ǉǳŀǊǘƛŜǊ ŘŜ ŎƛǘǊƻƴΣ ŘΩŀƴŀƴŀǎ Ŝǘ ŘΩǳƴŜ ŎŜǊƛǎŜ ŎƻƴŦƛǘŜΦ 
Ajouter les glaçons avant de servir. 
 
 

 

Aurélie Boetsch 
Diététicienne Nutritionniste 
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Vous souhaitez vous faire accompagner pour 

un rééquilibrage alimentaire ?  

 

Votre diététicienne vous propose un bilan 

de micronutrition gratui t, faites -en la 

demande par mail  

 

ÅMÜĴçÝèÙî äÕç ī àÕÝççÙæ éâ ÕêÝç sur 

ma page Facebook ou sur Google 

 

Vous pouvez aussi me suivre  :  

Sur Facebook : https://www.facebook.com/lesclefsdunebonnealimentation/  
 

 

Sur Instagram  : https://www.instagram.com/aurelie_diet/  
 

 

Sur mon Blog  : https://www.aurelie -boetsch-dieteticienne68.fr/blog/  

mailto:aurelieb.dietetique@gmail.com
https://www.facebook.com/lesclefsdunebonnealimentation/
https://www.instagram.com/aurelie_diet/
https://www.aurelie-boetsch-dieteticienne68.fr/blog/

