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Donnez du peps
à votre eau
Adieu les sodas et les jus industriels Grace aux eaux
fruitées faites maison, on prend du plaisir à s'hydrater,
mais sans les kilos. Dix recettes sélectionnées pour vous.

Cy
est la tendance du mo¬
ment : les eaux fruitées
faites maison. Aussi appelés

«detox water» ou eaux aromatisées,

ces breuvages consistent
simplement à mélanger des fruits frais
à de l'eau pour obtenir une infusion
désaltérante.

Tout droit venu des Etats-Unis, le
concept séduit, car il allie hydratation

et plaisir gustatif, et cela sans
excès de calories: «Avec les fruits,
la quantité de sucre qui passe dans
l'eau est très faible. C'est donc une
très bonne alternative aux sodas. A

condition, bien sûr, de ne pas ajouter

du sucre à son mélange», explique
Stéphanie Hochstrasser, responsable
de Nutrinfo, plateforme d'information

nutritionnelle.
Pour réaliser une eau aromatisée,

rien de plus simple : lavez vos fruits,
mettez-les dans une carafe d'eau
plate ou pétillante, ajoutez-y des

herbes aromatiques si cela vous plaît,
et laissez reposer quelques heures au
réfrigérateur pour que l'eau
s'imprègne du goût. Il ne vous reste plus
qu'à déguster BARBARA SANTOS

10 RECETTES À CONCOCTER CHEZ SOI

Escapade gourmande
Des framboises entières, des morceaux d'abricot
et de la menthe fraîche.

Façon dessert
Des tranches de pomme et un bâton de
cannelle... comme pour un bon gâteau.

L'acidulée
Des morceaux de pomme Granny et quelques
rondelles de citron vert.

L'antioxydante
De la pulpe de grenade et quelques branches
de romarin.

Vague de fraîcheur
Des rondelles de concombre, des tranches de

pomme rouge et des branches de basilic.

En rouge et vert
Des petites fraises coupées en deux et des
tranches de kiwi sans la peau.

Le super trio
Des myrtilles entières, des rondelles d'orange et
des feuilles de menthe.

Le plein de soleil
Des morceaux de pastèque et de melon avec
quelques fines tranches de gingembre.

En délicatesse
Des mûres entières et quelques feuilles de

sauge. Simple mais efficace!

Une pêche d'enfer!
Quartiers de pêche, rondelles de citron et
quelques brins de thym.
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