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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 2009 et 
2010). 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, 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, Céline DOUARD, Annie ERUSSARD,    

Céline LAHOGUE, Isabelle LEBERRE, Stéphanie LEGRAND, 

Ena PATCHE, Valérie SAMAMA, Nathalie THOMAS. 

 

Mise en page :  

Marie-Colette PATIER et Camille RIGAUDEAU 
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Ingrédients pour 4 personnes 

• 1 oignon 
• 250 g de tomates 
• 200 g de céleri-rave 
• 1 pomme de terre 
• 1 c à s d’huile d’olive 
• 1 gousse d’ail 
• thym, sel, poivre  

 
Valeur nutritionnelle par portion  

Protéines : Peu – Lipides : peu – Glucides : 5 g soit 20 kcal 

1 Monder les tomates et les couper en morceaux. Eplucher le céleri et le 
couper en petits morceaux. 

2 Faire revenir dans de l’huile d’olive, l’oignon émincé, les morceaux de to-
mate et le céleri-rave. 

3 Ajouter la pomme de terre coupée en morceaux (avec une râpe comme 
une julienne).  

4 Couvrir d’eau largement (3/4 de litre). Quand c’est presque cuit (1/2 
heure), ajouter le thym et l’ail émincé, assaisonner et servir. 

Il est possible de mixer l’ensemble, selon votre goût ! 

Exemples de recettes que 

vous pouvez trouver 

dans ce livret : 

POTAGE à la TOMATE et au CELERI-RAVE 
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Pâtissons farcis 

Ingrédients pour 4 personnes 

• 2 pâtissons d’environ 20 cm de diamètre 
ou 4 petits pâtissons 

• 400 g de viande hachée (300 g de chaire à 
saucisse, 100 g de bœuf haché) 

• 1 oignon 
• 1 œuf 
• 2 branches de thym ou de persil 
• 2 gousses d’ail 
• 1 cuillère à soupe d’huile d’olive 
 
 

Valeur nutritionnelle par portion  

Protéines : 20 g – Lipides : 30 g – Glucides : peu - soit environ 350 Kcal 

 

1 Couper le chapeau des pâtissons et enlever les pépins à l’aide d’une 
cuillère 

2  Les faire cuire à la cocotte pendant 20 minutes 

3 Hacher l’ail et le thym. Emincer finement l’oignon 

4 Mélanger les viandes hachées avec l’oignon, l’ail et le thym puis ajouter 
l’œuf 

5 Saler et poivrer. Farcir les pâtissons 

6 Faire cuire au four (th.6) pendant 20 minutes 
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Ingrédients pour 12 rochers 

 

• 1 œuf 
• 125 g de noix de coco râpé 
• 70 g de sucre en poudre 

 
 

Valeur nutritionnelle par rocher 

Protéines : très peu – Lipides : 5 g – Glucides : 5 g - Soit 65 kcal 

 

1 Battre l’œuf en omelette dans un saladier. 

2 Ajouter le sucre et la noix de coco. 

3 Mélanger à la fourchette. 

4 Disposer la pâte en petits tas sur la plaque du four, garnie de papier 
sulfurisé. 

5 Laisser cuire à Th.6 (180°C), pendant 15 min. Les rochers doivent être 
dorés.  

6 Laisser refroidir et servir à T° ambiante. 

ROCHERS COCO 


