
DOUX SANS
SUCRE

DES BOISSONS À
DÉCOUVRIR



Jus de 1 citron

8 - 10 feuilles de
basilic

8 - 10 fraises ou
framboises

500 mL d’eau gazeuse

Douce fraîcheur
fraise-basilic

 Laver les fraises à l’eau froide, puis les
parer et réserver.

1.

 Laver les feuilles de basilic et réserver.2.
 Presser le jus.3.
 À l’aide d’un pilon, écraser les fraises
ainsi que les feuilles de basilic.

4.

 Verser le mélange dans un récipient à
boisson, ajouter le jus de citron et
mélanger.

5.

 Finalement, ajouter l’eau gazeuse et
servir.

6.

pour 500 ml

Ingrédients

Comment faire ?



2 litres d’eau
bouillante

1 sachet
d’infusion à la

verveine

70 g d’abricots
séchés

2 sachets
d’infusion à la

menthe

70 g de pommes
séchées

Jus de 1 citron

4 tiges de menthe

Thé glacé abricots
et pommes

 chauffer de l'eau. Ajouter les sachets de
thé. Découper les fruits séchés et les
ajouter dans l'eau. mélanger bien, couvrir
et laisser infuser pendant environ 10
minutes. 

1.

 Retirer les sachets de thé, puis laisser
refroidir. Presser le jus de citron et
découper le reste en fines tranches. 

2.

 Ajouter la menthe, le jus de citron et les
tranches de citron dans l'infusion. 

3.

 Placer l'infusion aux fruits séchés au
réfrigérateur pendant environ 2 heures.
Servir avec des glaçons.

4.

Pour 2 l

Ingrédients

Comment faire ?



2 tiges de
menthe (p.ex :

poivrée)

2 litres d’eau
bouillante

5 sachets
d’infusion aux

Herbes des
Alpes

Jus de 1 citron

Fraîcheur des
Alpes

 Presser le jus de citron, laver les tiges
de menthe et réserver. 

1.

 Bouillir l’eau, puis dans un récipient,
verser l’eau ainsi que les sachets
d’infusion et laisser infuser pendant 15-20
min. retirer les sachets.

2.

 Ajouter le jus de citron ainsi que les
tiges de menthe.

3.

 Mettre au frais pendant 2h puis servir.4.

Pour 2 l

Ingrédients

Comment faire ?



100 g d’amandes
entières

1 pincée de sel

3 dl d’eau froide (env.
300 G)

Boisson végétale
aux amandes

 Placer les amandes dans un grand bol et verser 3 dl d'eau
froide dessus. Couvrir et laisser tremper pendant environ 12
heures, ou toute une nuit, au réfrigérateur.

1.

 Le lendemain, égoutter les amandes dans une passoire et les
rincer sous l'eau froide.

2.

 Dans un mixeur, mixer les amandes trempées avec 3 dl d'eau
froide et la pincée de sel jusqu'à obtenir une consistance
lisse.

3.

 Filtrer le mélange à l'aide d'une passoire recouverte d'une
étamine, en pressant bien pour extraire tout le liquide.

4.

 Verser le liquide obtenu dans une bouteille propre (d'environ
5 dl) que vous aurez rincée à l'eau bouillante. Fermer la
bouteille et la conserver au réfrigérateur.

5.

Pour 4 dl

Ingrédients

Comment faire ?



1 - 2 dattes medjool

1 bâton de canelle

1/2 gousse de vanille

250 ml de boisson
végétale aux amandes

Nuit vanillée

 Faire chauffer doucement le lait avec la
gousse de vanille fendue, le bâton de
cannelle et les dattes (entières, sans
noyau) pendant 5 min. Ne pas porter à
ébullition.

1.

 Laisser refroidir à température ambiante,
puis retirer les dattes et la gousse de
vanille.

2.

Montage du cocktail :
 Verser le lait infusé dans un verre avec des
glaçons.

1.

 Ajouter une pincée de cannelle en poudre et
quelques gouttes d’eau de fleur d’oranger.

2.

 Mélanger avec le bâton de cannelle pour
un effet élégant.

3.

Pour 1 verre

Ingrédients

Comment faire ?



2 rondelles de citron

1 fine tranche de
gingembre

1 branche de romarin
frais

200 ml d’eau
gazeuse

Jardin pétillant

 Laver le citron, le romarin et le gingembre.1.
 Couper 2 rondelles fines de citron.2.
 Trancher une lamelle de gingembre.3.
 Frotter doucement la branche de romarin
entre les doigts pour libérer les huiles
essentielles.

4.

 Ajouter les glaçons dans le verre (remplir
à moitié ou aux 2/3).

5.

 Déposer les rondelles de citron, le
gingembre et le romarin.

6.

 Suggestion : Ajouter quelques baies roses.7.
 Remplir lentement le verre avec l’eau
pétillante, en versant sur le côté pour
préserver les bulles.

8.

 Utiliser une cuillère à cocktail ou une
cuillère longue pour mélanger sans casser
les bulles.

9.

Pour 1 verre

Ingrédients

Comment faire ?

Quelques baies
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