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Cocktaily sany alcool

Vous étes invité a ungoirée ou vous recevez des amis ou de la famille, et |a, gros
RAESYYS ljdz2r yR OSfl 0O02YYSyOS LI NI QSGl L

Alors niveau grignotage, pas de probleme, vous avez prévu le coup a dose de
aGA01a RS fS3dzvySa 2dz SyO2NB RS YStly3as
le cas, allez tout de suite piocher vos idées sur mon site

f

Par contre, niveau boissoque faire ? que proposer?

Voici quelques astuces pour profiter de ses ap@tqeoposer de joks créations
tout en se faisant plaisir

1.9 OA 0 SN 2@ANDG2 RPEAI SNBEXSyYy Q2dzof A ST LI &
un toxique pour notre corps.
2. Choisirdes fruits de saison. lls seront la base de votre cockgailit,
O2dzt SdZNE @A G YAY SaX
3. Amplifier le goGt Souvent considérer comme de simples jus de fruits,
f QF NI RSa 0O02010FAf & :&@ndlle o ASYy LI dza S
4. Décore ! Allez, ne me dites pasigQ Sy @il Veyfdibien décoré
vous ne ferez pas des jaloux parmi les personnes présentes a la soirée
jdzZA Yy Q2y (0 LI & 2LJ0iS LJ2 dzM) @Ad NB KISINIR D2
2dz RS OAUONRYZX LISGAG LI Nrazt RSO2N 0
5. Consever au fraispour conserver votre boisson plus longueméod
pour ceux qui se décident plus tardivement

C’est parti pour le Top 5 des Cocktails légers 1!

Toutes les recettes sont données poun verre
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Fruitset Léegumes@MJ e J
Abricot Mirabelle
Banane Mdre

Betterave Myrtille
Brugnon Nectarine
Carotte Pasteque
Cassis Péche
Cerise Poire

Concombre Pomme

Epinard Prune

Figue Quetsche
Fraise Radis
Framboise Raisin
Groseille Tomate
Melon
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- 6 cLEaugazeuse

- 10 feuilles de menthe

- 1 citron vert non traité
- 1cL de sirop de canne
- Des glacons

Préparation du Cocktail

Couper le citron vert en trancsdinesl LINB & f QF g2ANJ f I S @

Ecraser la menthavecla moitié du citron.

Ajouter le sirop de canneddzA & f QSF dz 3L 1 SdzaS SG 6ASYy YSEIl yaSN
Disposer dans le verre les tranches de citron restantes et décoreudies de menthe.

Ajouter les glacons ou de la glace pillée au moment du service.
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Cocktoil Passiovw

- 2fruits de la passion

- 60 RS 2dza RQ2NIy3aS FTNInOKSYSyld LINBaas
- 4cL de Limonade

- Eau gazeuse

- Glagons

Préparation du Cocktail

Oter les grains et la chair du fruits de la passion et les disposer dans un récipient avec un peu de
2dza RQ2 NI y 3S o ntletkibudefmdnSchlindlaBgd &fiNgI¥ I8s graines se détachent

de la pulpefiltrer et laisser refroidir.

Ajouterf S 2dza RQ2NJ y3ASt SAdel FHITZSdza St V2 ERSTt | 0!y 3
Décorer avec un quartier de fruit de la passion.
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- 1 Citron vert

- 100 RSAnavaka RQ

- Eau

- lcuillere a café de sirop dérenadine
- Glagons

Préparation du Cocktail

Laverle citron et le presseiGarder un quart pour la décoration
Mélanger tous les ingrédients en terminant par le filet de sirop de grenadine.
5SO2NBNJ I SO dzy ljdzZt NIASNI RQIYyIl Yyl ao
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- 80g de Fraises

- mH O] RQ9ldz 31 S8dza$s
- 1 cuillere a soupe de jus de fleute Sureau
- Feuilles de menthe

- Glagons

Préparation du Cocktail

Laver les fraises et les réduire en pugteles passardu mixeur avec le jus de flede sureau
+SNAESN) S YStElyaS RIya dzy OSNNB Si O2YLX SGS 1|
Ajouter les glacons.

Décorer ddeuilles de menthe et de quartiers de fraises.
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- 1 cuillere a soupe de sirop de grenadine

- 6 .cL de jus deitron

- ¢cO] RS 2dza RQ2NI y3S
- Eaugazeuse

- Glagons

Préparation du Cocktail

aStlyasSNI t QSyaSyot
5S02NBNJ RQdzy | dzZ NIi
Ajouter les glacons avant de servir.
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Vous souhaitez vous faire accompagner pour

un rééquilibrage alimentaire ?

Votre diéteticienne vous propose un bilan

de micronutrition  gratuit, faites -enla

demande par mall

AMUJcYeéeUT &a0c¢ TsuaOYcg

@

ma page Facebook ou sur Google

\VOousS 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/
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