1 PORTION

Claudette Mayer-
Lanthier, Québec

Claudette a concocté
un délice matinal
nutritif et trés riche en
fibres, et qui se prépare
en un éclair. Pour
bénéficier de I'apport
nutritif des graines de
lin, celles-ci doivent
étre moulues, bien que
les graines entiéres
ajoutent du croquant.

CONSEIL

Un pain pita de blé entier,
multigrain ou au muesli
constitue un excellent choix
santé.

Pita aux fruits

® Temps de préparation : 5 minutes

Y banane, écrasée 3
15 ml graines de lin, moulues ou entiéres 1 c. a soupe
5ml graines de citrouille 1 c athé
1 pain pita de 15 cm (6 po) de diamétre 1
1 fraise, tranchée finement 1
1. Dans un petit bol, mélanger la banane, les graines de lin et
les graines de citrouille.
2. Faire griller le pain pita et 'ouvrir. Garnir le pain pita avec

la préparation a la banane et les tranches de fraise.
Déguster immédiatement alors que le pain est encore
chaud.

/UN FAVORI DES ENFANTS

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

3 glucides

& viandes et substituts

1 % mafiéres grasses

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories : 348 Glucides: 54,4 g Calcium: 128 mg
Matieres grasses: 11 g  Fibres: 8,6 g Fer: 3,3 mg
Sodium: 329 mg Protéines: 11,1 g

Teneur trés élevée en: fibres alimentaires, thiamine,
niacine, acide folique et magnésium
Teneur élevée en : fer, riboflavine, vitamine By et zinc
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Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.

Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.
ca/mangermieux.




