
Boostez votre métabolisme avec ces 3 smoothies
brûle-graisse

Les règles d'or pour un smoothie minceur

• Respectez un ratio de 2 portions de légumes pour 1 portion de fruit afin de limiter l'indice
glycémique.

• Ajoutez une source de protéines (yaourt grec, tofu soyeux ou poudre protéinée) pour
augmenter la satiété et limiter le pic d'insuline.

• Intégrez 1 cuillère à soupe de graines de chia ou de lin pour un apport en fibres essentiel à la
régulation du transit.

• Incorporez 1/4 d'avocat par portion pour stabiliser la glycémie grâce aux bons gras et obtenir
une texture crémeuse.

3 recettes brûle-graisse incontournables

• Détox Verte : Épinards, concombre, une pomme verte, gingembre frais et eau.

• Protéiné Satiété : Yaourt grec, baies surgelées, graines de chia et lait végétal sans sucre.

• Thermogénique : Thé vert infusé froid, 1/4 d'avocat, ananas et graines de lin.

La méthode 'Smoothie Pack' pour gagner du temps

• Portionnez vos fruits et légumes frais dans des sacs de congélation individuels.

• Conservez ces sacs au congélateur jusqu'à 3 mois pour une préparation express.

• Versez toujours votre liquide de base (eau ou lait végétal) en dernier dans le blender pour
éviter que les ingrédients ne collent au fond.

Astuces de pro pour une efficacité maximale

• Ne mixez pas plus de 45 à 60 secondes pour éviter la dégradation des vitamines par la chaleur
des lames.

• Ajoutez un trait de jus de citron si vous préparez votre smoothie 24h à l'avance pour prévenir
l'oxydation.

• Nettoyez votre blender immédiatement après usage en mixant de l'eau tiède avec une goutte
de liquide vaisselle.


