Matsown de la Nutritlon et du Dlabete

Prix de vente : 6 €




Bien s’alimenter, garder ou retrouver le plaisir
de repas agréables et de bonnes recettes, tout en
prenant soin de sa santé, c’est I'objectif que nous

nous étions fixés en créant les ateliers cuisine.

Ce recueil reprend les nombreuses recettes qui
ont été créées et mises en ceuvre pour ces ateliers
(années 2005 et 2006). Il est fait pour prolonger le
travail débuté lors des ateliers cuisine ou des ate-
liers diététiques, et permettre a chacun d’avoir des

repéres concrets dans la vie quotidienne.

Ce livret de recettes, ainsi que les ateliers cui-
sine et les ateliers diététiques de la Maison du Dia-
béte, existent grdce au travail et au talent des dié-

téticiennes.

Toute I'équipe de la Maison du Diabéte
vous souhaite un bon appétit !

Recettes écrites par les diététiciennes :
Annie ERUSSARD, Valérie SAMAMA,
Aude DEZALLEUX, Emilie PECHA,
Maité LEPROVOST et Karine MORO-BLIN.

Mise en page : Camille RIGAUDEAU
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EXEMPLES DE RECETTES
QUE VOUS POUVEZ TROUVER
DANS CE LIVRET :

Salade de lentilles et fruits

Ingrédients (4 pers) Valeur nutritionnelle
(pour 1 pers)

= 1259 de lentilles crues

= 1 pomme = protéines: 7g
= 1 orange = Lipides: Bg
"2c a soupe = Glucides: 30g
dhuile 2ox = Valeur énergétique: 190 kCal
= 1cdcaféde
moutarde
* 1 ¢ asoupe de e

1 Dans une casserole, faire cuire les lentilles comme indiqué sur
I'emballage. Laisser refroidir.

2 Pendant ce temps,préparer la vinaigrette et éplucher les fruits.

3 Couper les pommes en lamelles, enlever la peau des oranges et
les diviser en cubes.

4 Mélanger les lentilles & la vinaigrette et parsemer de pommes et
d'orange. Servir froid.



Petits paquets d’aubergine au thon

Ingrédients (6 pers) Valeur nutritionnelle

4 aubergines (les choisir longues) (pour 1 pers)
1 boite de thon (150g poids net égoutté) = Protéines : 10g

1/2 boite de pulpe de tomates * Lipides : 15g
12 olives = Glucides : peu
4 c as d'huile d'olives = Valeur énergétique : 175 Kcal

1 bouquet de basilic
Sel et poivre

1 Couper les aubergines sur la longueur et en tranches réguliéres
(environ 6 tranches sans compter les extrémités pour chaque au-
bergines),

2 Faire dorer les tranches environ 10 min avec |'huile d'olives
(prévoir 1 ¢ a soupe d'huile pour 6 tranches). Quand les tranches
sont cuites, les disposer dans une assiette et assaisonner,

3 Ecraser le thon égoutté et incorporer les olives hachées et le
basilic ciselé grossierement,

4 Placer les tranches d'aubergines, deux par deux en croix. Dépo-
ser la farce de thon au centre et replier les lamelles d'aubergines
pour former des petits paquets,

S Faire revenir la pulpe de tomates dans une sauteuse et déposer
les paquets d'aubergines. Couvrir et laisser cuire a feu moyen pen-
dant environ 10 min.



Gratin de poires au fromage blanc

Ingrédients (4 pers)

Valeur nutritionnelle

= 2 grosses poires our 1 pers
= 250g de fromage blanc a 20 % MG ’.(p P )

= 15c¢l de lait 1/2 écrémé * protéines: 10g

= 2 ceufs = Lipides: 10g

= 1 sachet de sucre vanillé * Glucides: 30g

* 60g de sucre semoule » Valeur énergétique: 210 kcal

= 1 ¢ & café de mdizena
= 40g d'amandes effilées

1 Mélanger la mdizena avec 5 cl de lait. Faire bouillir le reste de
lait avec le sucre vanillé. Ajoutez la mdizena et laisser épaissir une
minute en fouettant.

2 Séparer les blancs et les jaunes des ceufs. Incorporer les jaunes
puis le fromage blanc dans la préparation au lait.

3 Monter les blancs en neige, ajouter le sucre a la fin. Les incorpo-
rer a la préparation précédente.

4 Peler les poires, les couper en deux, les épépiner et les tailler en
lamelles. Les faire revenir quelques instants a la poéle avec un peu
de beurre.

S Déposer les quartiers dans un plat & gratin, napper de créme et
parsemer d'amandes. Faire dorer quelques minutes sous le grill et
servir tiede.



