1 A 2 PORTIONS

Jill Miller, diététiste,
Ontario

Puisque la plupart des
enfants aiment les
bananes, voici un
excellent moyen de
leur faire consommer
une portion de fruits.

CONSEILS

Servez sur glace ou dans
une bouteille isotherme
pour un petit-déjeuner sur
le pouce.

Pour un délicieux dessert
glacé, mettez-le & congeler
dans des moules & glacons.
Méme les enfants les plus
difficiles aimeront.

Yogourt fouetté aux bananes

® Temps de préparation : | minute

1 banane mire 1
125 ml yogourt nature faible en gras ¥ tasse
125 ml eau % tasse
125 ml lait ¥ tasse
3 glagons 3

1. Au mélangeur, a grande vitesse, pulvériser la banane, le
yogourt, I'eau, le lait et les glacons 45 secondes, ou jusqu'a
consistance lisse.

/UN FAVORI DES ENFANTS

SUGGESTION DPACCOMPAGNEMENT :
Accompagnez d'une tranche de pain de blé entier rétie et
tartinée de beurre d'arachide.

Les bananes trés mires

Si vous ne savez pas quoi faire de vos bananes trés mares, mettez-les
a congeler dans un sac a congélation en plastique. La pelure prendra
une coloration noirétre, mais leur chair, une fois décongelée, sera
absolument délicieuse. Ajoutez-les & vos boissons fouettées ou
frappées.

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

1 glucides

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories: 122 Glucides: 20,6 g Calcium: 189 mg
Matieres grasses: 2,3 g Fibres: 1 g Fer: 0,2 mg
Sodium: 71 mg Protéines: 59 g

Teneur trés élevée en: vitamine B,
Teneur élevée en: calcium, riboflavine et vitamine B,

86

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.




