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Bien s’alimenter, garder ou retrouver le plaisir de repas 
agréables et de bonnes recettes, tout en prenant soin de sa 
santé, c’est l’objectif que nous nous étions fixés en créant 
les ateliers cuisine. 

 

Ce recueil reprend les nombreuses recettes qui ont été 
créées et mises en œuvre pour ces ateliers (années 2007 et 
2008). Il est fait pour prolonger le travail débuté lors des 
ateliers cuisine ou des rencontres autour de l’alimentation, 
et permettre à chacun d’avoir des repères concrets dans la 
vie quotidienne. 

 

Ce livret de recettes, ainsi que les ateliers cuisine et les 
rencontres autour de l’alimentation de la Maison du diabète, 
existent grâce au soutien financier de nos partenaires (tel 
que la CPAM d’Ille-et-Vilaine), au travail et au talent des 
diététiciennes. 

 

Toute l’équipe de la Maison du diabète, 

de la nutrition et du risque vasculaire, 

vous souhaite un bon appétit ! 

 

Recettes écrites par l’équipe de diététiciennes : 

Aude DEZALLEUX-SALMON, Annie ERUSSARD,  

Isabelle LEBERRE, Maïté LEPROVOST, Ena PATCHE,  

Emilie PECHA Valérie SAMAMA, Nathalie THOMAS. 

 

Mise en page :  

Sophie KERZERHO et Camille RIGAUDEAU  
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Exemples de recettes que 

vous pouvez trouver 

dans ce livret : 

Préparation : 10 min - Réfrigération : 30 min 
 
 
 
 

Ingrédients pour 4 personnes : 
 

• 3 carottes moyennes 
• 1 poignée de raisins secs bruns 
(Moelleux comme la variété sultanine) 
• 2 oranges à jus 
 

Valeur nutritionnelle par portion : 
Protéines : peu - Lipides : 0 g - Glucides : 15 g – soit 60 kCal 

 
 
 

1 Eplucher et laver les carottes. Les râper finement. 
 

2 Presser les oranges en jus. Ajouter le jus aux carottes râpées sans 
assaisonner (ni sel, ni poivre, ni huile) et bien mélanger. 
 

3 Présenter dans de belles coupes transparentes et décorer avec les 
raisins secs. Placer au frais avant de servir. 
 

 
Variante : ce plat peut être servit en dessert comme au Maroc ! 

 

SALADE DE CAROTTES RAPEES A L’ORANGE 
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Valeur nutritionnelle par portion : 

Protéines : 28 g - Lipides : 12 g - Glucides : 8 g – soit 264 kcal 
 

 

1 Faire rissoler la viande et les oignons dans 1 c à s d’huile d’olive. Ajouter le 
concentré de tomates dilué dans 100 ml d’eau, du sel et du poivre. Laisser 
mijoter jusqu’à absorption du liquide. Puis mettre de côté à refroidir. Ajouter 
les œufs. 
 
 

2 Laver les aubergines et les couper en tranches de 1 cm d’épaisseur dans le 
sens de la longueur. La peau peut-être conservée, elle apporte une légère 
amertume. Les disposer à plat sur la plaque ou la grille du four, saler légère-
ment. Cuire 15 minutes.  
 
 

3 Préparer la béchamel : mettre à bouillir les ¾ du lait et garder le reste de 
lait froid pour diluer la maïzena. Ajouter la maïzena diluée et laisser épaissir 
tout en remuant. Ajouter hors du feu, le jaune d’œuf, le sel, le poivre et la 
noix de muscade.  
 
 

4 Préparer la moussaka : étaler au pinceau 1 petite c à s d’huile d’olive dans 
le fond et les bords d’un plat à gratin. Alterner une couche d’aubergines puis 
une petite couche de viande hachée.  
 
 

5 Déposer la sauce blanche, le fromage râpé et un peu de chapelure. Cuire au 
four chaud 20 min et terminer sous le grill pour faire gratiner le fromage. 

 

Ingrédients pour 6 personnes : 
 

• 1 kg d’aubergines  
• 2 oignons 
• 500 g de viande hachée   
• 1 boîte de concentré de tomate 
• 2 c. à s. d’huile d’olive 
 

Sauce blanche : 
• ½ l de lait    
• 100 g de fromage 
• chapelure   
• 2 c. à s. de maïzena  
• 1 jaune d’œuf   

MOUSSAKA 
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Ingrédients pour 6 personnes : 
Pour la meringue :  

• 3 blancs d’œufs 
• 100 g de sucre glace 
• 1 pincée de sel 

 

Pour la compote : 
• 8 pommes de variétés différentes 
• 1 c. à c. de cannelle 

 
Valeur nutritionnelle par portion :  

Protéines : peu  - Lipides : 0 g - Glucides : 40 g – soit 218 kcal 
 

 
 
 

1 Laver les pommes. Les épépiner et les couper en morceaux. Les faire 
cuire dans une casserole avec un peu d’eau. 

2 Pendant la cuisson, utiliser un fouet pour mélanger les pommes. En fin de 
cuisson, ajouter la cannelle et mélanger une dernière fois le tout. 

3 Monter les blancs en neige avec le sel. Ajouter d’abord 1 cuillerée de 
sucre puis quand ils sont fermes, incorporer le reste du sucre en pluie. 

4 Pour chaque convive, répartir la compote dans les ramequins puis ajouter 
la meringue.  

5 Passer le tout au four 10 min sur position grill. 

COMPOTE DE POMMES MERINGUEE 


