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LA BANANE!

ARSENDEZ SWOUS,
eNET

A nous le soleil, les terrasses, les douces soirées dehors... En été, on ralentit le rythme des
journées pour passer en mode estival et recharger (vraiment) les batteries.

Du c6té des assiettes, c’est I'explosion des couleurs et des saveurs, avec la pleine saison
pour de nombreux fruits et légumes. On a 'embarras du choix, pour faire de nos repas de
vrais moments festifs et conviviaux ! Et la banane ? Elle reste présente, bien sar !

Elle nous donne le smile pendant I'hiver, et continue a nous régaler pendant les beaux
jours : pleine de peps, pratique et idéale pour caler sainement un petit creux !

LA BANANE...
TOUJOURS DANS
NOS SAGCS

Simple a conserver et a transporter, la banane
s’emporte et se consomme partout, & tout
moment de la journée. Sa peau la protége et elle
se pele a la main en quelgues secondes, sans se
salir. C'est I'atout praticité par excellence ! Alors,
la prochaine fois que vous partez pour une longue
balade ou un pique-nique en forét, vous savez quoi
glisser dans votre sac..

LA EANANE...
UNE ALLIEE NUTRITIONNELLE
POUR L'ETE

o La banane est connue pour sa teneur en glucides (19,7%, avec un mix de glucides
complexes et de glucides simples), qui apportent du tonus et de I’énergie, tout
en ayant un effet rassasiant : le top pour éviter les fringales et craquer sur les
gourmandises sucrées classiques en été !

e Par ailleurs, en été, il est important de bien s’hydrater et, contrairement d ce que
I'on pense souvent, la banane a un pouveir hydratant intéressant. £n effet, elle
est composée d'eau @ 80%, ce qui correspond a I'équivalent d'un petit verre d'eau.
Elle peut donc aider ¢ satisfaire une partie de nos besoins en hydratation, tout en
fournissant des nutriments importants tels que des vitamines et des minéraux.

e On pense enfin aux fibres, présentes a hauteur de 2,7% dans la banane, qui
favorisent le transit et font de la banane un aliment trés digeste.

Valeurs nutritionnelles pour 100 g de banane’

Contient des fibres
2,79

Pauvre en lipides
<0,5¢g

Riche en glucides Forte teneur en eau
19,79 75,89

ALORS ON eEN PROFITE ET ON NE S’EN PASSE PLUS
POUR NOS GRANDES VIREES ESTIVALES !

*Source Ciqual Anses 2020

ET SIONPREPARAIT
DES RECETTES FRAICHES POUR L’ETE ?

LATTE GLACE
A LA BANANE

La rondeur de la banane
associée a la douceur du
lait et a la force du café :
le must pour une boisson
désaltérante, a boire ou
on veut quand on veut !

Pour 2 personnes
Préparation : 10 minutes
Attente : 2 heures

Ingrédients

« 1 grosse banane

« 250 ml de café froid

« 250 ml de lait

« 1c.asoupe de
cacao en poudre

« 1c. a soupe de miel

Préparation:

1. Versez le café dans un bac & glagons
et congelez 2 heures minimum.

2. Epluchez et coupez la banane en
rondelles. Mettez-les dans un blender
avec le lait, le miel et le cacao en
poudre. Ajoutez les glagons de café
et mixez pour obtenir un latte crémeux
et mousseux.

3. Versez dans 2 grands verres
et dégustez sans attendre.

NICE CREAM
A LA BANANE

Crédits : AIB : recette et stylisme Annelyse Chardon ; photographie Julie Méchali

Une glace maison
simplissime ? La Nice Cream
évidemment !

Des bananes bien mdres,

un peu de lait, un mixeur...

et le tour est joué !

Pour 4 personnes
Préparation : 15 minutes
Attente : 6 heures

Ingrédients

« 4 bananes bien mares
« 75 ml de lait

Parfum au choix:
« 2 c. a café d'extrait de vanille
« ou 4 c. asoupe de cacao
en poudre
« ou 4 c. asoupe de beurre
de cacahueéte

Préparation:

1. Epluchez et coupez les bananes en rondelles.
Déposez-les sur une plaque recouverte de papier

cuisson et placez au congélateur pour 4 heures Topping au choix :

minimum. o
Rondelles de bananes, pépites
2. Disposez les rondelles de bananes congelées dans de chocolat, cacahuétes
le bol d’'un mixeur, ajoutez le lait et le parfum choisi. grillées concassées...

Mixez jusqu’d obtenir une texture lisse et crémeuse.

3. Versez la glace obtenue dans un petit moule et
placez au congélateur pendant environ 2 heures, ASTUCE
le temps de raffermir la texture pour pouvoir faire La glace se conserve au moins

des boules de glaces. 2 semaines au congélateur.
_ _ ) ) Elle va durcir, pensez a la sortir
4. Ajoutez le topping de votre choix et dégustez ! 5 ou 10 min. & 'avance.

A propos de I'AIB

L'AIB, Association Interprofessionnelle de la Banane, réunit 'ensemble des métiers de lafiliere banane: producteurs,
importateurs, marisseurs, grossistes, primeurs et distributeurs. Créée en 2012, I'AIB a été reconnue organisation
interprofessionnelle agricole en 2016 par le droit rural frangais et par I'Union européenne. L'AIB a pour objectif
de valoriser et défendre la filiere et ses métiers, ainsi que d'encourager la consommation des bananes sur le
marché métropolitain.
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*Bien mieux avec la banane

Plus d'infos sur

Q lifeisbetter.eu/fr t labanane.info/lifeisbetter<>

ENJOY

T3 FROM

|aib MM Cofinancé par
= LS |’Union européenne

URORE



http://lifeisbetter.eu/fr
https://labanane.info/nos-actions/lifeisbetter/

