
1 pomme ( à l'extracteur ou 250ml de jus )

1/2 concombre ( à l'extracteur ou mixé )

1 citron ( à l'extracteur ou pressé )

1 grosse poignée de mâche 

1/2 mangue ( au mixeur )

1 banane ( au mixeur )

1 cac de spiruline en poudre

    ( à l'extracteur ou mixée )

    ( au mixeur )

L E  J U S  D E  C I T R O N  E T  D E  P O M M E  S E  T R O U V E N T
F A C I L E M E N T  E N  G R A N D E  S U R F A C E .

Smoothie
Vous aurez besoin de :

Matériel

Un extracteur ou
un presse-
agrumes

Un mixeur
Un couteau



1 bûche de fromage de chèvre

Du pain sans gluten

1/4 d'oignon

1 sachet de feuilles d'épinards ( ou 

De la muscade en poudre

Sel, poivre ( piment de cayenne )

    une boîte d'épinard hâchés )

V E R I F I E Z  B I E N  S I  L E  P A I N  S A N S  G L U T E N  E S T
S A N S  S U C R E .

Sandwich
Vous aurez besoin de :

Matériel

Un mixeur
Un four

Un couteau



Disposez dans le mixeur les épinards en boîte ou les feuilles

d'épinards, 1/2 bûche de chèvre, 1 CAC de muscade, 1 pincée de

sel, de poivre et le 1/4 d'iognon, et mixez le tout.

Faîtes pré-chauffer le four à 180°c.

Disposez la tartinade entre deux tranches de pain sans gluten.

Placez les sandwichs au four une dizaine de minutes (

surveillez en fonction de votre four )

L A  R E C E T T E  F O N C T I O N N E  B I E N  A V E C  L E  M É L A N G E
D É P O S É  S U R  U N E  C R A Q U O T T E  S A N S  G L U T E N .

La recette


