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Recette de smoothies 

Liste d’épicerie 

*Important* : Il faut déterminer avant quelle sera la base (étape 1), quel sera le liquide 

(étape 2), quelle sera la texture (étape 3) et quelle sera la protéine (étape 4).  

 

 1 contenant de liquide de votre choix 

 

 

 

 

 

 

 1 sac de fruits congelés de votre choix 

 

 

 

 

 1 contenant de texture de votre choix ; 

 

 

 

 

 1 contenant de protéines de votre choix.  
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Préparation 

1. Laver les mains;  

 

 

 

 

2. Sortir le matériel nécessaire à la préparation et le déposer sur une table ; 

Matériel nécessaire 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    

 

 

 

3. Sortir les ingrédients pour la préparation et les déposer sur une table ; 

 

 1 contenant de liquide de votre choix ; 

 

 

Cuillères à mesurer Tasses à mesurer Ciseaux de cuisine 

Robot culinaire Bouteille à bec verseur 
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 1 sac de fruits congelés de votre choix ; 

 

 

 

 

 1 contenant de texture de votre choix ; 

 

 

 1 contenant de protéines de votre choix.  

 

 

 

 

4. Lire les étapes de la préparation d’un smoothie ; 

 

 

 

 

 

 

5. Ouvrir le sac de fruits ; 

 

 

 

 

------------

-------- 
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6. Mesurer ½ tasse de fruits ; 

 

  

 

 

7. Fermer le sac de fruits ;  

 

 

 

 

 

 

8. Verser les fruits dans le contenant du robot culinaire ; 

 

 

 

 

 

 

9. Ouvrir le contenant de liquide ; 

 

 

 

 

 

 

------------

-------- 

Dévisser le bouchon 
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10. Mesurer ½ tasse de liquide ; 

   

 

 

 

 

11.    Fermer le contenant du liquide ; 

 

 

 

 

 

12. Verser le liquide dans le contenant du robot culinaire ; 

 

 

 

 

 

 

 

13. Ouvrir le contenant de la texture ; 

 

 

 

 

 

 

 

Visser le bouchon 
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14. Mesurer ¼ de tasse de la texture ; 

 

 

  

 

 

15. Verser la texture dans le contenant du robot culinaire ; 

  

 

 

 

16. Fermer le contenant de la texture ; 

  

 

 

 

 

 

17. Ouvrir le couvercle du contenant de la protéine ; 

 

 

 

 

 

18. Mesurer 1 cuillère à soupe de la protéine ; 

 

  

 

Dévisser le couvercle 



SMOOTHIE 

Images: Pictoselector.com 
 8 

 

19. Mettre la protéine dans le contenant du robot culinaire ; 

  

 

 

 

 

20. Fermer le couvercle du contenant de la protéine ; 

   

 

 

 

 

21. Mettre en marche le robot culinaire ; 

 

 

 

 

 

 

 

 

22. Broyer le mélange pendant 1 minute ; 

 

 

 

 

 

 

 

23. Arrêter le robot culinaire ;  

 

Visser le couvercle 

1 minute
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24. Ouvrir le couvercle de la bouteille à bec verseur ; 

 

 

 

 

 

 

25. Verser le smoothie dans la bouteille ;  

 

 

 

 

 

 

26. Fermer le couvercle de la bouteille à bec verseur ; 

 

 

 

 

 

 

Gestion des surplus 

1. Je dépose le sac avec le restant des fruits dans le congélateur ; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dévisser le couvercle 

Visser le couvercle 
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2. Je dépose le contenant de la protéine dans le garde-manger ; 

 

 

 

 

3. Je dépose le liquide dans le réfrigérateur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Je dépose la texture dans le réfrigérateur ;  

 

 

 

 

 

Consommation des aliments  

1. Laver les mains;  

 

 

 

 

2. Je bois le smoothie.  

 

 


