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- Conseil diététique :
Avant dentamer la préparation de . " v . W, - ”
votre cocktail, vous devez vous munir ;alssez Ilﬂre Lﬂ“rs a ~ oy - o | Lorsque vous utilisez des jus
de tous les ingrédients nécessaires Bl . ' ) B de fruits utilisez de préférence
ainsi que du matériel utile : : oL S des 100% purs jus sans sucres
p )
Un couteau '“j (]‘E ]lll ]jlﬂ[]“]]. - o~ I ajoutés qui seront Léquivalent

Un mixer d'un fruit
Une planche a découper :

Un shak . err | I \\a | vew
Dgssv:rr:; a cocktails Et fﬁltes vﬂus ulaISIr ' R ’ . =
Des éléments de décoration Y o -

[
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La Pomme douce @k

Comment gi.\/rcr W Verrye ?

, ’ L u i~ ® 2 grosses pommes
Givre simple : remplir une coupelle de sucre et Décoration - ® 60cL d eay \bou:l{ante

une autre de jus de citron. Humecter les bords du des VErres : o ot ® ¥ cuillere a café de sucre

verre dans le jus puis le déposer dans le sucre. ) Pelez les pommes, coupez les en
* Vous pouvez  utiliser morceaux et les placer dans une jatte.
Givre coloré : utiliser des colorants alimentaires tous les fruits sous . o Versez par-dessus leau bouillante et
mélangés au sucre pour donner de la couleur au toutes les formes : en = < | | gjoutez le sucre. Laissez reposer 10
givre. Pour givrer avec du cacao, du café ou de la éventails, en brochette, N minutes. Passez alors dans un pichet et
noix de coco rdpée, remplacer le jus de citron par en morceaqux, = en E Y laissez refroidir. Verser sur des glagons |

du blanc d'ceuf. qt_:a;tiers. en rondelles, dans un grand verre haut et décorez
givrés..

: - avec une rondelle de pomme. Servir
Givre multicolore : ap passé les bords m . avec une paille.
du verre dans le jus de citron, déposer une partie des -~ e
bords dans une soucoupe de sucre coloré. =3
Renouveler l'opération avec le nombre de couleurs S
s@uhaitées.




® 250g de fraises mdres
# 1 petit ananas
® 4 citrons jaunes
| ® 6 oranges juteuses
® Sirop de cerise ou de grenadine

Lavez et équeutez les fraises, coupez

| Ajoutez un filet de sirop de cerise ou de
| grenadine.
L | Servez trés frais.
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/L, Le Bora-Bora
@ 1L de jus dananas frais
# 2 citrons jaunes

@ 4 cuilléeres a soupe de grenadine

| ® 1 ananas
® Des glagons

| Mélangez le jus d'ananas, le jus des 2 HEl

| citrons, la grenadine et les glagons.
| Versez dans des verres a cocktails et
| décorez avec de [ananas coupé en

| rondelles ou en morceaux.
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lananas en morceaux, pressez les |
citrons et les oranges. Mixez le tout. | =
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L’Aves

nois

® 15 de jus de pommes
® 1 de jus de poires

Mélangez les 2 jus au shaker.

Servez bien frais dans des verres

a cocktails.

Décorez avec un éventail de pommes.

;H\/'\fﬁ\
® 2 pommes « jonagold » _f_ﬂvﬂvﬂ‘\
® 2 oranges de table
@ 2 citrons jaunes
|

bananes pas trop mdres
® 2 Litres de jus de raisin rouge

Eplucher les fruits et mettez les coupés

en morceaux dans une coupe a punch. |
Ajouter le jus de raisin. Laissez macérer |
2 d 3 heures au réfrigérateur. Servez
avec des pics en bois ou en verre.



#® ¥ Litre de jus de raisin

® % Litre de jus d'orange = 3 oranges
® Y Litre de jus de citron = 5 citrons
® Sucre a votre convenance

# Cubes de glace

Pressez les oranges et les citrons.
| Mélangez au shaker avec le jus de

Servez bien frais dans des verres
| givreés.

® 150mL de jus de pommes
# 250mL de jus de carottes

# 150mL de jus de pamplemousse
# Clace pilée

Mélangez les trois jus de fruits au
shaker en ajoutant de la glace pilée.

Vous pouvez réaliser ce cocktail avec
| des fruits frais en utilisant 2 pommes,

| 4 carottes et 1 pamplemousse, le tout

coupé en morceaux et passé au mixer.

Cownsetl diététique :

own préferera le lait /= écrémé, |
moins riche en matidres grasses et [
avee autant de vitamines et de |

A caleium que Le lait entier.

& 15 litre de lait
™ 5 cuilleres a soupe de sirop de menthe
™ Créme chantilly en bombe

Versez le lait sur le sirop de menthe et

mélangez.

Ajoutez la creme chantilly et mélangez.

| Consommez frais.




Le Surprise m”””
&F 2 belles poires juteuses
#F 2 grosses oranges
®F % L deau - ¥ L de lait
#F 2 a 3 cuilléres a soupe de sucre
ou d'aspartam

Epluchez les poires et les passer au
mixer. Pressez les oranges. Mélangez
au shaker les poires, le jus des orang-
es, le lait, l'eau et le sucre.

Servez dans des verres d cocktails.

Le Fraicheur Oasis ™

™ 100mL de lait

™ 100mL de jus d’ananas

™ 2 feuilles de menthe fraiche
Mélangez le lait et le jus d’'ananas au
shaker.

Disposez dans des verres a cocktails.
Décorez avec les feuilles de menthe.

"Le Soir de Vacances J&\

™ 100mL de lait
™ 5 grosses fraises
X 24 de citron

+/~ de sucre ou d'aspartam
Lavez, équeutez et mixez les fraises.
Pressez le citron.
Mélangez le lait, les fraises et le jus de
citron.
Servez dans un grand verre haut que

Le ait ert

® 50mL de jus de kiwis
™ 50mL de jus de poire
® 100mL de lait

+/- de sucre ou d’aspartam
Mélangez les différentes boissons avec
le sucre au shaker. *
Servez dans un grand verre haut.
Décorez avec des morceaux de poire
ou de kiwi. Dégustez bien frais.
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La Creme des caraibes

® 1 petite banane écrasée
H’ 1 mesure de jus de citron

1 mesure de lait - Glace pilée
™ Jcuillere a café de noix pilées
Placer dans un mixer la banane, le jus
de citron et le lait avec un peu de
glace pilée. Mélangez a grande vitesse

pour obtenir un mélange lisse. Versez |

dans un verre d cocktail et saupoudrez
de noix pilées juste avant de servir.

™ | e Café Astoria

my %2 mesure dextrait de café

™ 2 mesures de lait

™ Y% mesure de jus d'ananas

™ 4 mesure de jus de citron

™ Quelques vermicelles de chocolat
Placez les éléments dans un mixer
avec un peu de glace pilée et
mélangez 30 secondes a la vitesse
maximale.

Versez dans un verre d cocktail et
saupoudrez de vermicelles de chocolat
juste avant de servir.

Cownseil ditétique :

vous préféverez les sodas light

molns riches en sucre

T % de jus de pommes
Y4

4 de jus de poires
T Y de jus de kiwis
T % deau pétillante

Mélangez les différents éléments dans
un shaker.

Servez dans un grand verre haut que |
vous aurez givré. Vous pouvez décorez
avec des morceaux de pommes, de
poires ou de kiwis.




=" Le Tonique Orange ’H‘

T % de jus d'orange
T Y de jus de pamplemousse
T % de jus de citron
T % deau pétillante

Mélangez les différentes boissons dans
un shaker.

Servez bien frais dans des verres a
cocktails.

F X

Le Tonique Vert W4\

T % de jus de pommes

T % de jus de poires

T % de jus de kiwis

T Y% deau pétillante

Mélangez les différents ingrédients au
shaker.

Servez bien frais dans des verres d
cocktails.

Décorez avec des morceaux de fruits.

"L’Alcootest )

Y ¥ mesure de grenadine
Y % mesure de sirop de citron
T 3 mesures de Schweppes

Eau gazeuse pour remplir le verre
Mélangez les éléments dans un grand
verre haut et remplir d'eau gazeuse.
Ajoutez éventuellement des glacons.

La Patte e Velours

Y % mesure de sirop de citron
15 mesure de jus d'orange
Y 1 mesure de coca-cola

Frappez les éléments dans un shaker et
passez dans un verre d cocktail.




Le Cendrillon

¥ 4 de jus de citron
¥ % de jus dananas
¥ % de jus d'orange
T Y% deau pétillante
T 1 trait de grenadine

Frapper les éléments dans un shaker.
| Servez dans un grand verre haut. |
| Décorez avec des morceaux dananas.

Servir avec une paille.
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Cownsetl df.ététi.que :

Vous préférerez les
Jus delégumes frais
aux jus industriels

plus riches.

Le Tomatolalt

® 1 verre de lait
® 1 tomate
Tabasco
Sel de céleri

Mixez la tomate et la mélangez au lait.
Ajoutez le Tabasco et le sel de céleri
d votre convenance.

| Servez frais dans des verres d cock- |

tails.




Le Mix-frais T
'Tomate/Pamplemousse

® I tomate
® 1 pamplemousse
¥ Sel @ Poivre @ Sel de céleri

Epluchez le pamplemousse. Coupez en
morceaux la tomate et les morceaux de
pamplemousse. Mixez le tout. Salez et
poivrez @ votre convenance.

Disposez le cocktail dans un verre et
décorez de sel de céleri.

[ Le cocktail e ™
‘au coulis rouge '

® 4 verres de laitg 4 poivrons rouges
® Sel, poivre @ Quelques tomates cérises
® Des feuilles de menthe fraiche

Lavez, coupez et épépinez les poivrons.
Passez les quelques minutes au grill.
Retirez la peau pour obtenir la pulpe.
Mixez le lait avec la pulpe des poivrons |
grillés. Salez et poivrez a votre conve-
nance. Servez trés frais avec des petites
tomates cerises et des feuilles de
menthe.
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Conseil didtétique @ @ @

VoUS POUVEZ CONSOMMLEY CES
cocktails en fiw de repas ou en
aprés-midi d’hiver pour vous

réchawffer.




Le coffee Smile ’H‘

W 1 tasse de café
3cL de creme de chocolat liquide
(1 cuillére a soupe bombée)
W 1 cuillere a café de sucre semoule
W Créme chantilly en bombe
W 1 carré de chocolat noir rapé

Préparez le café. Faites chauffer dans
une casserole a feu doux le café, la

créme de chocolat et le sucre semoule. |

Versez dans un verre a grog. Ajoutez la
créeme chantilly. Saupoudrez de choco-
lat. Dégustez chaud.

"1 jaune d’ceuf

1 cuillére @ café de miel
1 bdton de vanille

Du lait chaud pour compléter

Battez le jaune d'ceuf et le miel dans
un bol Versez dans un verre. Faire
bouillir le lait avec le bdton de vanille

coupé en 2. Versez le lait bouillant |

dans le verre et le passant pour retenir
la vanille.

PLUS QUA
DECUSYER VoS COCKYRILS £
NOUBLIANT PAS DE YOUS FAIRE
PLAISIR.

Recettes et conseils proposés par Séverine Vigier, diététicienne CSAPA La Trame
Conception graphique : Frédéric Blouet, animateur graphiste ANPAA Nord-Pas-de-Calais
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