é ausommet
Recette du JUM

< Jus de ['Universite de Montréal »
(pour 4 portions de 250 mL)

Ingrédients :

V' 1boite de jus d'orange concentré
non décongelé de 355 mL

V' 2 boites de lait 1% ou écrémé de 355 mL

V' Une pincée de sel

Préparation :

Au robot ou au mélangeur, fouetter les ingredients
jusqu'a obtention d'un liquide onctueux.

Pour varier les parfums, ajouter au mélange du miel,

du sirop ou des fruits.
Preparéee avec du lait 1%,
chaque portion contient :

% 49,39 de glucides
* 8,69 de protéines
* 2,29 de lipides

Préparée avec du lait écréme,
chaque portion contient :

% 49,39 de glucides
+ 8,89 de protéines
+ 0,69 de lipides

Tiré de : Ledoux, Marielle, Lacombe, Natalie et St-Martin, Genevieve.
«Nutrition, sport et performance>. Géo plein air, 2006, pp.48 et 68.




