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L'editeur a realisé ce livre avec le plus grand sérieux, mais les renseignements qu'il contient
ne peuvent en aucun cas se substituer a un traitement prescrit par un médecin.

Il est nécessaire de préchauffer votre four a la température souhaitée. Si vous utilisez un four
a chaleur tournante, suivez les recommandations du fabricant pour adapter le temps
et la température de cuisson. Les grils des fours doivent également étre préchauffés.

Quelques recettes font appel a des arachides ou a des dérivés d'arachide;
les personnes souffrant d'une allergie déclarée aux arachides
sont invitées a ne pas consommer ce type de plat.

Sauf indication spécifique, choisissez des ceufs de calibre moyen. Il est déconseillé
de consommer des ceufs crus. Les femmes enceintes ou allaitant leur bébé, les malades,
les personnes agées, les jeunes enfants et les bébés doivent éviter de consommer
des plats a base d'ceufs crus ou légérement cuits.

Il est indispensable de bien cuire les viandes et volailles. Pour vérifier la cuisson
d'une volaille, piquez une brochette ou une fourchette dans un morceau de chair épaisse;
la volaille est bien cuite si le jus qui s'en écoule est clair, presque incolore,
et non rouge ou rosé.

Toutes les recettes de ce livre ont été testées par un diététicien.
Elles sont concues pour 4 personnes.
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Si vous souffrez de diabéte, vous pensez peut-étre que certains aliments
vous sont interdits et qu'il vous est impossible d'apprécier comme les
autres les sorties au restaurant ou les repas entre amis. Or, cela n'est pas
nécessairement vrai. Dans cet ouvrage, vous apprendrez a choisir vos ali-
ments, & modifier vos habitudes alimentaires et culinaires et a gérer votre

diabéte de maniére efficace tout en profitant pleinement de la vie.

Chaque recette du livre posséde son propre index glycémique — celui-ci per-
met de classer les aliments contenant des hydrates de carbone (glucides) selon
leur effet sur le taux de glucose sanguin. Si vous souffrez de diabéte, lintroduc-
tion daliments a index glycémique faible dans les principaux repas permet de

mieux controler le taux de glucose sanguin.

Lalimentation exerce une influence importante sur la santé a long terme d'une
personne diabétique. Si tel est votre cas, vous devez diminuer votre ration de
corps gras, en particulier de graisses saturées ou animales, baser vos repas et vos
en-cas sur des hydrates de carbone tels que les pates et le pain, et consommer
des fruits et des légumes en grande quantité. Quant au sel et au sucre, ils doi-

vent étre utilisés avec modération.

Une alimentation saine est une alimentation qui correspond aux besoins de
votre organisme et contribue a vous maintenir & un poids raisonnable. C'est
également une alimentation dont les choix nutritionnels sont équilibrés et qui
vous permet d'apprécier les repas sans vous sentir coupable. Libre & vous d'y
inclure des aliments riches en graisses ou en sucres, & condition de savoir

comment procéder.
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Le nombre de cas
de diabéte est en
augmentation.

On recense environ
150 millions

de diabétiques
dans le monde.
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Le diabéte est une maladie courante
dans laquelle le taux de glucose san-
guin est trop élevé. Normalement, le
taux de glucose sanguin est contrdlé
par une hormone, linsuline, que pro-
duit le pancréas. Linsuline expulse le
glucose du flux sanguin et lui permet
de pénétrer dans diverses cellules ou
elle sert a satisfaire les besoins énergé-
tiques de lorganisme. Chez un diabétique, lorganisme ne produit pas du tout
dinsuline ou pas assez pour réguler le glucose, ou bien linsuline qu'il produit
ne fait pas correctement son travail. Par conséquent, le glucose ne peut péné-
trer dans les cellules pour produire I'énergie requise et reste dans le flux san-
guin & un taux élevé. Le glucose provient de la digestion de féculents tels que
les pates et le pain, du sucre et d'autres aliments sucrés ; il est également fabri-

qué dans le foie.

Le diabéte est une maladie héréditaire, c'est-a-dire qui se transmet souvent
d'une génération a l'autre. En outre, les scientifiques cherchent encore & savoir
si le développement du diabéte ne serait pas également da & des facteurs envi-

ronnementaux.

On recense quelque 150 millions de diabétiques dans le monde, chiffre sans
doute appelé & doubler dici 4 2025. Le diabéte touche plus fortement les
populations asiatiques, africaines et antillaises. En France, on compte environ
2 millions de personnes diabétiques, dont 500 000 non dépistees. Aux Etats-
Unis, les diabétiques sont prés de 16 millions (prés de 6% de la population) ;
5 millions d'entre eux ne se savent pas affectés. Bien que le diabéte soit sus-
ceptible de survenir a tout age, il est rare chez les jeunes enfants et se rencontre

plus fréequemment chez ladulte.



Les principaux types de diabéte

O [e diabéte de type 1, ou insulino-dépendant, se développe lorsque
l'organisme arréte sa production d'insuline car les cellules du pancréas qui le
fabriguent ont été détruites. Il apparait généralement avant quarante ans ; il se
traite par des injections d'insuline et un régime alimentaire.

O e diabeéte de type 2 ou diabéte non insulino-dépendant, est le type le plus
courant. Il se développe quand l'organisme peut encore produire de linsuline
mais en quantité insuffisante, ou quand linsuline quil produit ne fait pas
correctement son travail. Il apparait généralement chez les personnes de plus de
quarante ans et se traite souvent par un régime alimentaire seul, ou associé a des
comprimés ou encore a des injections d'insuline. Les personnes souffrant d'un
excés de poids ou les obéses risquent davantage de développer un diabéte de
type 2, et au moins 80% des personnes souffrant d'un diabéte de type 2

présentent un probléme de poids.

Les principaux symptémes d'un diabéte non traité sont les suivants : sensation
de soif intense, élimination fréquente de grosses quantités durine, fatigue

extréme, perte de poids, démangeaisons génitales et altération de la vue.

La gestion du diabeéte

La gestion du diabéte demande un simple controle quotidien - il sagit de
maintenir le taux de glucose sanguin le plus prés possible de la normale tout
en menant une vie normale. Le taux de glucose sanguin se mesure en milli-
moles par litre de sang ; votre médecin saura vous dire quel est le taux qui vous

convient le mieux.

Pour contréler votre glucose sanguin, c'est-a-dire le maintenir 2 un taux raison-
nable, il suffit souvent d'adopter des habitudes alimentaires saines, de choisir les
aliments les mieux adaptés a votre organisme, de mener une vie équilibrée et
de ne pas fumer. Ces mesures, conjuguées & un traitement médicamenteux si
necessaire, vous permettront d'éviter les complications 4 long terme du diabéte

— détérioration de la vue, des reins, des nerfs, du ceeur et des principales artéres.

introduction o
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Si vous étes diabétique,
il est nécessaire
d'effectuer des contréles
réguliers chez votre
médecin pour vous
assurer que votre
diabéte est bien traité,
ainsi que pour détecter
les complications qui lui
sont associées.

10 o introduction

La gestion du poids
Votre alimentation affecte directement votre poids et votre taux de glucose san-
guin. Elle a aussi une influence sur votre taux de graisses dans le sang. Si vous
souffrez d'un excés de poids, un régime amaigrissant vous permettra de réguler
votre diabete : demandez conseil & votre médecin. Parlez-lui également des
modifications a apporter a votre alimentation, car il vous faudra peut-étre adap-
ter votre traitement médicamenteux par la méme occasion. Une perte de poids,
méme faible (2 ou 3 kg), savére extremement bénéfique ; elle permet de :
O controler le taux de glucose sanguin en diminuant linsulino-résistance

de l'organisme a linsuline,
o d[minuer le taux de graisses sanguines comme le cholestérol,
O réduire la tension artérielle,

O réduire le risque de maladies cardiovasculaires et d'infarctus.

Manger moins et bouger plus

Il est important de surveiller attentivement votre diabéte lorsque vous modifiez
votre alimentation. Pour perdre du poids, il suffit souvent de diminuer les en-
cas, le grignotage ou simplement de privilégier les aliments pauvres en graisses,
comme les fruits, plutét que les biscuits. Il vous faudra peut-étre diminuer la
quantité de nourriture que vous prenez normalement a chaque repas, en parti-
culier réduire les aliments gras. En consommant plus de fruits et de légumes aux
repas, vous diminuerez votre ration de calories tout en conservant le volume

nutritionnel auquel vous étes habitué.

Un surcroit d'activité physique vous
aidera également a maigrir ainsi qua
améliorer votre sensibilité a linsuline,
votre santé et votre forme physique.
Rappelez-vous que les changements

progressifs et réguliers de style de vie

maintenus dans le long terme sont
plus bénéfiques que les bouleverse-
ments soudains et radicaux. La pra-
tigue soutenue dune activité
physique associée a une diminution

de lapport calorique constitue la

meilleure facon de perdre du poids.



L'hypoglycémie

Sivous étes diabétique, il importe de maintenir un taux de glucose sanguin (ou
glycémie) stable afin de diminuer le risque de développer une complication
lice au diabete (voir page 92). Lhypoglycémie est le terme utilisé pour désigner
un faible taux de glucose sanguin. Elle survient plus facilement chez les per-
sonnes traitées a linsuline, mais également chez celles qui suivent un traitement

meédicamenteux contre le diabéte.

Quelle est la cause de I'hypoglycémie?

Méme si vous contrélez bien votre diabéte, vous risquez d'étre victime d'hy-
poglycémie a cause d'un repas manqué ou pas assez riche en hydrates de car-
bone. Parmi les autres causes de I'hypoglycémie, on trouve un excés d'insuline
ou de comprimés, une consommation d'alcool excessive ou a jeun. Lalcool
empéche la production de glucose par le foie et risque donc de diminuer le
taux de glucose sanguin. Un changement de traitement médicamenteux ou la
pratique d'une activité épuisante sans augmentation de la ration habituelle

d'hydrates de carbone peuvent également déclencher une hypoglycémie.

Traiter I'hypoglycémie

Si vous identifiez les symptomes de
I'hypoglycémie (voir encadré en haut &
droite), prenez immeédiatement du
sucre sous nimporte quelle forme, afin
d'augmenter votre taux de glucose san-
guin et le ramener a la normale. En
général, le sucre sous forme d'un soda
ou de trois ou quatre bonbons au glu-
cose suffit & traiter les symptomes; il
convient cependant de vous assurer
que votre taux de glucose sanguin est
revenu a la normale avant de vous
remettre en activité. Il est également
conseillé de prendre un repas ou un
en-cas a base de féculents — pain, pates
ou céréales — immeédiatement aprés
avoir soigne votre hypoglycémie afin de

stabiliser le taux de glucose sanguin.

Les symptémes

de I'hypoglycémie

Les symptomes les plus courants
sont :

O Transpiration

O Tremblements

O Sensation de faim

O Anxiété et instabilité

© Pouls rapide et palpitations
© Troubles de la vision

O Picotements des lévres

© Paleur

introduction o 11



nutrition et diabéte

Etre diabétique

ne signifie pas
nécessairement observer
un régime alimentaire
strict et supprimer les
gateaux et les desserts.
Une alimentation
équilibrée permet de
consommer une grande
variété d'aliments.
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Grace aux résultats obtenus par les scientifiques dans le domaine du diabéte,
les directives alimentaires pour les diabétiques ont été sensiblement modifiées.
Si vous avez été diagnostiqué comme diabétique, vous devez essayer de
rééquilibrer votre alimentation (voir les conseils de la page ci-contre) afin de
réguler votre taux de glucose sanguin. Toutefois, ces conseils sont des objectifs
3 atteindre et n'ont aucun caractére obligatoire. Commencez par recenser vos
habitudes alimentaires, et considérez les modifications a apporter a votre ali-
mentation courante et au planning de vos repas comme un cadre de travail et
non comme une série de régles a respecter envers et contre tout. En adoptant
des habitudes alimentaires saines, vous réussirez aussi a atteindre des objectifs
personnels tels que votre poids idéal ainsi qu'un taux de cholestérol et une ten-
sion artérielle raisonnables. Ne vous fixez pas d'objectifs impossibles. Un objec-
tif sensé peut se résumer & la consommation d'un fruit au lieu d'un biscuit au
golter, de salade ou de légumes au repas principal, ou de pates et de céréales
deux ou trois fois par semaine. L'essentiel est de réduire la ration de graisses et
de sel, de manger plus de féculents, des légumes, des fruits, des légumineuses,

de privilégier la variété dans le choix des aliments comme des recettes.

Jadis, on pensait qu'une alimentation pauvre en hydrates de carbone et en
sucres était le meilleur moyen de réguler le diabéte. Ainsi, beaucoup de gens
croient encore que les diabétiques doivent observer un régime strict et suppri-
mer les gateaux, ce qui est totalement faux. Quels que soient vos besoins ali-
mentaires, les repas que vous préparerez seront souvent délicieux et
susceptibles de plaire a votre famille et & vos amis. En outre, vous n‘aurez pas &
vous priver lors de grandes occasions ; limportant est de respecter votre régime

le plus souvent possible.

Il est conseillé 4 toute personne diagnostiquée comme diabétique de consul-
ter un diététicien par lintermédiaire de I'hopital ou d'un médecin. Celui-ci lui
prescrira un régime alimentaire approprié et définira des objectifs en fonction
de ses besoins comme de son mode de vie afin quil puisse mieux controler

son diabéte.



Conseils de nutrition saine pour diabétiques

O Gérer son poids

Cest un aspect essentiel du traitement du diabéte. Lexcés
de poids ou l'obésité rend plus difficile le controle du taux
de glucose sanguin, de cholestérol sanguin et de la ten-
sion artérielle. Ainsi, il est important d'essayer d'atteindre
votre poids de confort et de vous y maintenir. Si vous avez
besoin de maigrir. optez pour une perte de poids pro-

gressive.

© Des repas réguliers

Mangez régulierement au cours de la journée et basez
vos repas sur des féculents comme le pain, les pommes
de terre, le riz, les pates et les céréales. Si votre poids est
normal, cela vous permettra de maintenir votre taux de
glucose sanguin & un niveau stable. Poursuivez dans ce
sens en choisissant des féculents & faible index glyceé-
mique (voir page 17) : pétes, pain de seigle, céréales com-

pletes, fruits et légumineuses.

O Moins de graisses saturées

Diminuez les aliments riches en graisses saturées comme
les viandes grasses, le beurre, le fromage, la créme et les
produits laitiers non écrémés (lait entier). Remplacez le
beurre par de la margarine végétale allégée, riche en
graisse insaturée, ou des huiles d'olive, de colza et de
tournesol ; optez pour de la créme fraiche légére et utili-

sez du lait écrémé ou demi-écréme.

O Moins de sel

Essayez de ne pas ajouter de sel, aromatisez vos plats
avec des herbes ou des épices. Préférez les pains ou les
conserves pauvres en sodium et évitez de consommer
trop de snacks salés comme les cacahuétes ou les bis-

cuits apéritif.

O Plus de fruits, de légumes et de légumineuses

Fixez-vous comme objectif de consommer cing portions
de fruits, légumes et légumineuses chaque jour. Cela vous
permettra de réduire lindex glycémique de votre régime
et d'équilibrer vos repas, tout en vous fournissant une
source de vitamines et de minéraux antioxydants. En outre,
si vous essayez de perdre du poids, vous parviendrez
mieux a équilibrer ce que vous mangez. A quantité de
nourriture égale, consommez une plus grande proportion

de fruits et légumes.

© Moins de sucres
Evitez bonbons, chocolat et boissons sucrées. Votre alimen-
tation ne doit pas étre dépourvue de sucre, mais si vous sou-

haitez maigrir, diminuez le sucre, les graisses et les calories.

O Boire avec modération

Cela équivaut @ un maximum de deux unités par jour pour
une femme et trois pour un homme (une unité représente
I'équivalent d'un verre de vin, d'une mesure dalcool et d'un
quart de litre de biére ou de cidre). Ne buvez jamais  jeun,
car lalcool peut provoquer une hypoglycémie si vous étes

traité par des injections d'insuline ou certains comprimeés.
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Les familles d'aliments

Toute personne souhaitant avoir une alimentation saine doit élaborer son régime en fonction
des cing grandes familles d'aliments. Elle choisira donc chaque jour et dans chaque famille
une proportion définie daliments. Cette approche est adaptée aux personnes diabétiques
(voir page 13) et a celles qui souhaitent avoir une alimentation a faible index glycémique (voir
page 17). Avec cette méthode, il n'y a pas de «bons» ou de «mauvais» aliments - il sagit seu-

lement de faire un choix équilibré.

Les cinq principales familles d'aliments nécessaires a un régime équilibré

Pain, céréales
et pommes
de terre

Fruits
et légumes

4

Viandes, poissons Lait et produits
et autres aliments laitiers
protidiques
Graisses,
huiles et aliments
Sucres

Ce schéma vous donne les proportions correctes d'aliments & consommer dans les diverses
familles — pas nécessairement a chaque repas mais dans votre alimentation globale. Efforcez-
vous de prendre des repas comprenant plus de féculents, de fruits et de légumes que dali-
ments provenant des autres familles. Ce conseil sapplique a tous hormis aux enfants, car pour
eux un tel régime risque d'étre trop abondant si l'on veut qu'il renferme les substances nutri-

tives et les calories requises pour leur croissance et leur développement.
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pain, céréales
et pommes de terre
Les féculents doivent représenter la plus grande part.

Composez vos repas et en-cas autour de ces aliments.

fruits et légumes

Les fruits et les légumes arrivent en seconde position.

Essayez d'en consommer au moins cing portions par jour.

lait et produits laitiers
lls viennent en troisiéme position. Choisissez des produits écrémeés

ou de la margarine allégée.

viandes, volailles, poissons
et autres aliments protidiques
Choisissez des viandes et des volailles maigres ainsi que
des légumineuses ou autres aliments protéinés. Ils doivent

représenter la seconde plus petite part de votre alimentation.

graisses, huiles et aliments sucrés

lls représentent la plus petite part de votre alimentation.

Si possible, évitez les aliments sucrés et riches en graisses.
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L'index glycémique

Tous les hydrates de carbone, une fois digérés, sont transformés en glucose mais
dans des proportions et a des taux différents selon le type d'aliment. Lindex gly-
cémique (IG) permet de classer les hydrates de carbone selon les effets qu'ils
exercent sur le taux de glucose sanguin. Il vous sera trés utile pour gérer votre

ration quotidienne de glucides et contréler votre diabéte.

Les aliments sont évalués selon un index glycémique compris entre O et 100
en fonction de l'effet exercé sur le taux de glucose sanguin. Le glucose pur est
évalué a 100, car ne nécessitant aucune digestion, il est rapidement absorbe
dans le sang. Les aliments a IG élevé font rapidement monter le taux de glucose
sanguin (peu de temps aprés avoir été consommés), alors que les aliments a IG

faible liberent beaucoup plus lentement le glucose dans le sang.

Cette idée de classement des aliments est utile pour comprendre comment
choisir les bons hydrates de carbone et également pour maintenir plus facile-

ment votre taux de glucose sanguin & un niveau constant.

Si vous avez du diabéte, vous prenez peut-étre des comprimés ou de linsuline
en injections, voire les deux, mais quel que soit votre cas une alimentation saine
vous permettra de mieux gérer votre maladie. En choisissant des aliments & 1G
faible, vous stabiliserez votre taux de glucose sanguin et réduirez les écarts. Des
recherches effectuées dans ce domaine montrent que les personnes dont [ali-
mentation affiche un index glycémique faible ont un taux de cholestérol moins

élevé et un moindre risque de maladie cardiovasculaire,

Féculents contre aliments sucrés

Les hydrates de carbone sont classés soit comme sucres, soit comme féculents.
On avait coutume de penser que tous les sucres étaient rapidement absorbés
dans le flux sanguin et les féculents plus lentement. Par conséquent, on inter-
disait aux diabétiques les sucres et les aliments sucrés. Cependant, la mesure de
lindex glycémique montre quil n'en est pas toujours ainsi ; en effet, certains
féculents sont absorbés aussi rapidement que certains aliments sucrés. Diffé-
rents facteurs influent sur lindex glycémique d'un aliment, dont sa structure (les
liquides ont généralement un IG plus élevé que les solides, par exemple), et la

quantité de corps gras, de protéines et de fibres qu'il renferme.



Index glycémiques des aliments types

FAIBLE MOYEN ELEVE
Aliments a index Aliments a index Aliments a index
glycémique faible : glycémique moyen : glycémique élevé :
Lentilles séches, bouillies 30 Riz basmati blanc cuit 58 Pain blanc 70
Pates cuites 32 Miel 58 Purée de pommes de terre 70
Pommes fraiches 38 Creme glacée Corn-flakes 84
Pain de seigle noir 4 non allégée 61 Riz blanc cuit 87
Raisin vert 46 Pommes de terre nouvelles,
Patates douces, pelées et bouillies 62
pelées et bouillies 54 Pain complet 69
Bananes fraiches 55
Mars 55
Préparation des aliments et index glycémique Autrefois les diabétiques
La maniére de préparer les aliments a également son importance. En général, devaient proscrire tout
les aliments crus ont un index glycémique plus faible que les aliments cuits. aliment sucré. La mesure
Cependant, certains fruits en conserve — péches, abricots et poires - ont un IG de l'index glycémique
plus faible que la version crue. Les aliments écrasés ouen purée ont un IG plus a désormais montré que
élevé que les aliments coupés en morceaux, car ils sont digérés plus rapide- certains féculents sont
ment. De méme, les aliments en petites particules comme les céréales broyées absorbés autant que
et |a farine ont un IG plus élevé que les aliments non broyés et le blé complet. certains aliments sucrés.
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Choisir ses aliments en

fonction de leur index
glycémique ne veut pas
dire diminuer les
aliments a IG élevé,
mais plutét composer
des repas équilibrés.
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Choisir les aliments selon leur index glycémique

Choisir ses aliments en fonction de leur index glycémique ne veut pas dire
diminuer les aliments a IG élevé mais plutét composer des repas équilibrés.
Effectivement, il est préférable d'opter pour des aliments & IG faible, mais il
arrive parfois que les aliments a IG élevés soient recommandés, par exemple
pour traiter un taux de glucose sanguin faible (voir page 11). Il est également
préféerable de privilégier des aliments a 1G élevé lorsque vous étes malade ou si

vous prévoyez de faire un effort physique important.

Pour réduire l'index glycémique global de votre alimentation, vous pouvez intro-
duire des hydrates de carbone a IG faible comme le boulgour, l'orge perlé, les
pates (blanches ou complétes), le pain de seigle, le riz basmati, les patates
douces, l'avoine et les légumineuses. En patisserie, vous pouvez diminuer la
quantité de farine et utiliser plus de son ou de flocons d'avoine, ou bien mélan-
ger des aliments a |G faible, tels que les légumes, les fruits et les légumineuses,
avec des aliments 4 IG élevé, afin de réduire I'effet global sur le taux de glucose

sanguin.

Changements alimentaires recommandés pour les diabétiques

-

~

Aliments conseillés
Aliment type
aux diabétiques

Petit déjeuner | Pain grillé Bouillie d'avoine ou céréales
au son ET ajoutez des fruits et

du lait écrémé ou demi-écrémé

En-cas Biscuits Remplacez par un fruit frais

Déjeuner Sandwich Pain de seigle noir

au pain complet ou pain multi-céréales

Godter Barres de céréales Remplacez par un fruit frais

Diner Ragodt de poulet Ajoutez lentilles, haricots secs

aux pommes de terre | ou orge perlé.

Servez avec des pates

% o/




Une question d'équilibre

Il est important de se rappeler que l'on mesure lindex glycé-
mique d'un aliment isolé alors que l'on a tendance a absorber
des combinaisons daliments. Associer des aliments a IG plus
faible (fruits, légumes et légumineuses) avec des aliments a IG
plus élevé vous aidera a maitriser votre appétit en vous donnant
plus rapidement une sensation de satiété et en vous incitant donc

4 manger moins.

Ne soyez pas préoccupé par chaque repas que vous prenez. Si
vous le pouvez, essayez seulement de manger réguliérement des
aliments & IG plus faible, sans en faire une obsession. Sachez qu'il
ne sagit pas de diminuer tous les aliments a IG élevé. Certains
aliments sont faits I'un pour l'autre — en termes de go(t comme
de nutrition — quel que soient l'index glycémique de leur asso-
ciation. Vous trouverez peut-étre qu'une plus grande consom-
mation de fruits et de légumes contribue favorablement a la
régulation de votre taux de glucose sanguin comme & votre

bien-étre et a votre sante.

Les recettes de ce livre ont été évaluées d'apres leur index glycé-
mique - faible (inférieur & 55), moyen (55-70) ou élevé (supérieur
a 70) - mais vous pouvez appliquer de multiples maniéres ce

concept dindex glycémique a votre grille de repas :

@ Mélangez des aliments a index glycémique plus faible (fruits,
légumes et légumineuses) a des aliments a index glycémique

plus élevé.

® Choisissez des hydrates de carbones a |G faible pour accom-
pagner la viande, le poisson et les légumes, par exemple des

pdtes plutdt que des pommes de terre.

© Sélectionnez un aliment a IG faible différent pour chaque
repas, par exemple des flocons d'avoine au petit déjeuner, du
pain de seigle au déjeuner et des pdtes ou des légumineuses

au diner.

Liste d'aliments

Choisissez des pates,
du riz, des céréales et
du pain complets, car ils
sont plus riches en fibres

Mangez beaucoup de
fruits et de légumes

(frais, surgelés, séchés,

en conserve) — 5 portions
quotidiennes

Utilisez des produits

laitiers écrémés ou demi-
écrémés afin de réduire la
ration de graisses saturées

Choisissez des morceaux
de viande maigre et
retirez toujours la peau
des volailles avant cuisson

Mangez plus de poisson

Utilisez des aliments
riches en graisses mono-
insaturées et poly-
insaturées et diminuez ou
supprimez les graisses
saturées

Evitez les boissons sucrées
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Menus types

La planification des menus demande mire
réflexion. La tdche se révéle ardue quand il faut  la
fois jongler avec les divers produits qui s'offrent a
vous et controler votre diabéte. Le mieux est de pré-
voir vos repas et de faire vos courses a l'avance;
avec tous les ingrédients a portée de main, vous

pourrez confectionner vos plats en trés peu de

temps.

diner végétarien du milieu de semaine
pdtes aux herbes et tomates au four (voir page 32)

ananas poélé au gingembre (voir page 108)

déjeuner végétarien
croquettes de haricots (voir page 56)

salade de fruits tropicale (voir page 110)

recevoir avec style et sans perte de temps
figues fraiches a la ricotta et au jambon de Parme

(voir page 104)
tajine de poulet et couscous aux fruits (voir page 42)

crumble de fruits rouges (voir page 107)

diner entre amis
soupe de nouilles aux crevettes (voir page 46)

curry de poulet thai, riz aux agrumes (voir page 35)

nectarines grillées, creme a la vanille et a la menthe

(voir page 114) : i 4
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diner rapide
soupe de la mer (voir page 83)

pain irlandais (au bicarbonate) (voir page 138)

diner romantique
agneau a la menthe, rostis de pommes de terre (voir page 20)

cheesecakes au citron vert et aux framboises (voir page 112)

diner raffiné
nouilles au saumon teriyaki (voir page 48)

granité de pastéque (voir page 111)

brunch
tortilla espagnole (voir page 74)
haddock et muffins aux ceufs pochés (voir page 76)

toasts ceuf-jambon-tomate (voir page 126)

le délice des enfants

burgers a la mozzarella (voir page 129)
feuilletés aux pommes de terre (voir page 76)
milk-shakes géants (voir page 116)

pitas farcies de poulet aux agrumes (voir page 122)

mets basses calories

beeuf thai et salades de nouilles (voir page 50)
risotto aux champignons (voir page 38)

salade d'orge perlé et poulet au gril (voir page 44)

salade de riz sauvage a l'orange (page 34)
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Vivre avec son diabéete

Si vous étes diabétique, vous aurez certainement a changer votre mode de vie.
Toutefois, il suffira souvent d'accorder plus d'attention & votre alimentation en
termes de choix, d'approvisionnement, de cuisson et de consommation des
aliments, sans pour autant mettre un frein a vos activités. Avoir du diabéte n'em-
péche pas de profiter des plaisirs de la vie ; il faut simplement opter pour une
alimentation saine et équilibrée — ce que chacun devrait déja avoir fait - et sur-

veiller votre santé avec l'aide d'un médecin.

Cuisiner sain
Suivez les conseils de la page 13 et respectez les proportions données en page
14. Vous pouvez aisément adapter vos recettes favorites afin qu'elles soient

moins riches en graisses (voir ci-dessous) et en sel ; équilibrez vos repas quoti-

Diminuer les graisses
Il existe diverses maniéres de réduire les graisses en

cuisinant :

O Crillez, pochez, cuisez les aliments a la vapeur,

faites-les rdtir ou sauter a sec au lieu de les frire,

O Remplacez le beurre ou la margarine ordinaire par

une margarine ou une pate a tartiner allégée.
O Confectionnez les sauces avec du liquide et de la
farine au lieu de faire un roux avec du beurre et de

la farine.

© Choisissez des morceaux de viande et de volaille

maigres et retirez le gras et la peau avant la cuisson.

O Retirez le gras apreés la cuisson.
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diens en les accompagnant de pain, de salade ou de légumes.

O Utilisez davantage de substituts de viande
comme des legumineuses, du tofu et des produits

protéinés a base de soja

O Basez vos repas sur des féculents comme le

boulgour, les pates, le riz et autres céréales.

Prenez I'habitude d'utiliser la bonne variété

de graisse

@ Utilisez des huiles et margarines riches en
graisses mono-insaturées (olive, colza, noix)
ou poly-insaturées (tournesol, carthame, soja,

blé ou pépins de raisins).

@ Choisissez des graisses et des margarines

pauvres en sodium.



Approvisionnement : les conseils a suivre

@ Choisissez des produits laitiers
allégés ou basses calories,
comme le lait écrémé ou
demi-écrémé, des yaourts 0%

et de la margarine allégée.
Utilisez du fromage frais maigre

ou de la creme allégée.

@ Achetez des viandes et des

volailles maigres.

® Achetez du poisson en
conserve afin d'en avoir sous la

main en cas de besoin.

@ Achetez plusieurs huiles de
cuisson (olive, sésame, noix...)
et un bel assortiment d'¢épices

et herbes aromatiques.

© Moutarde, vinaigres
aromatisés, vinaigre balsamique,
sauce soja, sauce de poisson thai,
sauce Worcestershire et Tabasco
sont des articles trés utiles a

stocker.

O Choisissez du sel dalgues
ou du sel marin. Ils contiennent
autant de sodium, mais vous
en utiliserez moins. Choisissez
des bouillons cubes a teneur

en sodium réduite.

@ Utilisez des assaisonnements
allégés ou basses calories pour
vos salades, mais vérifiez leur

teneur en sodium,

@ Les céréales (flocons d'avoine,
riz, orge perlé et boulgour) ainsi
que pdtes et l[égumineuses
peuvent constituer la base

d'un bon repas.

© Utilisez des tomates pelées
et du mars en conserve pour
accompagner les légumes

d'un repas.

@ Les fruits en conserve et les

fruits séchés sont trés utiles pour

confectionner certains mets.

Manger sain est chose
facile. Il suffit de préter
plus d'attention a votre

alimentation, aux
produits que vous
achetez, a votre cuisine
et a votre mode de vie.
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Comprendre I'étiquetage des produits
Les éfiquettes donnent des renseignements sur le contenu nutritionnel des ali-
ments. Lorsque vous les comparez, il convient de savoir comment l'aliment en
question va s'adapter a votre régime alimentaire global - quelle quantité vous
allez consommer et a quelle fréquence — et si c'est un bon choix en termes de
calories, de graisses et d'hydrates de carbone. Ainsi, certains aliments riches en
graisses ou en calories ne sont pas recommandés pour une consommation
quotidienne mais utiles de temps & autre en extra. L'exemple ci-dessous montre
comment lire I'étiquette d'un produit et obtenir les renseignements qui vous
sont nécessaires.

" énergie - mesurée

en kilocalories (kcal)

la quantité d'énergie fournie ANALYSE NUTRITIONNELLE graisses - mesurées
en grammes (g)

par un aliment

la ration quotidienne s'éléve Setir100ig o5 - la quantité to.ta[e de
| 22500 kcal (homme) et graisse dans l'aliment
2000 kcal (femme) fipoition =comprendles grakses
T energie 1560 KJ 390 KJ saturées, mono-insaturées,
367 kcal | 92 keal poly-insaturées |
[ protéines - mesurées—T> Protcines e 188 :z?t:::zsz:it:sses‘
| en grammes (g) _y hydrates de carbone 827¢g 207 g Sation quotidienne s95 % |
[{l et e ntie nats (dont sucres) 89 g 229 pour un homme et 70 g
| consommons trop de graisses 08¢g 02g -«— pour une femme
profelics ; (dont saturées) 039 019 .
e fibres 368 09 g - fibres - mesurées \
sodium Mg 03 g en grammes (g) |
- dans légumes, fruits,
haricots et légumineuses
- ration quotidienne:20 g
B [ i == ) : - pour un homme et 16 g
hydrates de carbone - ) ~ sodium - mesuré | | pourune femme
mesurés en grammes (g) en grammes (g)
|+ ils comprennent les sucres et les féculents la ration quotidienne est
- lls comprennent les sucres naturels et ajoutés de 2,5 g pour un homme

| et2gpourune femme
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Les repas a l'extérieur

Etre diabétique ne signifie pas pour autant qu'il faille se priver de manger a l'ex-
térieur avec des amis ou votre famille ; il convient cependant d'accorder plus
dattention a la planification de vos repas et au controle de votre diabéte. Si
vous pensez manger a un moment inhabituel de la journée et devoir adapter
votre traitement en conséquence, demandez conseil a votre médecin. Si vous
traitez votre diabéte par un régime seul, ou par une association régime-médi-
caments, l'heure n'a guére d'importance. S'il est trait¢ par des injections d'insu-

line, veillez & ce que votre repas ne soit pas retarde.

Mesures simples d'auto-assistance
De simples mesures telles que prendre une petite collation avant de sortir -
une banane par exemple — ou retarder votre piglre jusqu'a votre arrivée au res-

taurant ou a votre soirée, sont la plupart du temps amplement suffisantes. Si

vous étes un peu en retard, vous pouvez toujours grignoter un morceau de pain.

Ne buvez jamais d'alcool l'estomac vide, car lalcool diminuant le taux de glu-
cose sanguin, vous risqueriez une hypoglycémie (voir page 11). En regle géné-

rale, consommez de l'alcool en cours de repas et non avant.

Si vous mangez rarement & l'extérieur, vous pouvez une fois de temps a autre
apprécier un bon repas sans vous soucier du surplus de calories ou de graisses

- tant que votre taux de glucose sanguin reste sous contréle.

Manger a I'extérieur a un rythme régulier

Si vous mangez régulierement a l'extérieur, il convient de choisir vos aliments
avec attention. Privilégiez un ou deux plats au lieu d'un menu complet et évi-
tez les mets trés caloriques comme les tartes, les sauces et les soupes, les fri-
tures et les chips. Veillez & manger suffisamment de légumes, de salades et de
plats & base d'hydrates de carbone ; les pates ou le riz accompagnées de légu-
mineuses, de sauce tomate et de légumes sont un excellent choix. Evitez les

gdteaux nourrissants nappés de créme.

Etre diabétique n'oblige
pas a se priver de manger

a l'extérieur avec des amis
ou en famille.
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riz, pates
et cereales

Vous pouvez composer des repas complets et rapides en réa-
lisant diverses associations de légumes, viandes et poissons

avec des féculents comme le riz, les pites et les céréales.

Essayez d'inclure des pates et du riz dans vos menus au lieu des
pommes de terre, car leur index glycémique est plus faible. Si
vous étes pressé, écourtez le temps de préparation de votre repas
en utilisant des sauces toutes prétes. Choisissez des préparations
a base de tomates ou de légumes plutét que d'autres plus cré-

meuses a base de fromage.

Les pates sont confectionnées avec de la semoule de blé dur
riche en protéines et donc a index glycémique faible. Selon leur
variété, les pates affichent un index glycémique différent - en
général, les formes épaisses ont un index plus faible que les
formes fines. Essayez également les céréales comme le boulgour
et l'orge perlé, choisissez des formules a cuisson rapide pour limi-

ter le temps de préparation.

Comme pour les pates, lindex glycémique du riz varie. A cause
du type d'amidon qu'il contient, le riz basmati présente un index
glycémique plus faible que les autres variétés de riz long. Ajoutez
des légumineuses ou des haricots au riz pour réduire son index

glycémique.




Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

pates
aux crevettes
et 3 1a menthe

1 Faites cuire les pates en respectant les indications figurant
sur 'emballage, ajoutez les petits pois 2 minutes avant la fin

de la cuisson. Egouttez.

2 Chauffez 'huile dans une poéle qui n'attache pas, ajoutez

l'oignon et |'ail et faites revenir le tout 2-3 minutes.

3 Ajoutez le vin, portez a ébullition et faites réduire de moitié.

4 Incorporez les crevettes, la creme fraiche, le parmesan et la
menthe ; chauffez le tout. Salez et poivrez a votre convenance.
Nappez les pates de cette sauce et servez en garnissant de

feuilles de menthe.

400 g de pates séches

200 g de petits pois surgelés

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

1 oignon émincé

1 gousse d'ail écrasée

15 cl de vin blanc sec

200 g de crevettes roses cuites

6 cuillerées a soupe de créme fraiche
légeére

2 cuillerées a soupe de parmesan
fraichement rapé

2 cuillerées a soupe de menthe
fraiche hachée

sel et poivre

feuilles de menthe, pour garnir

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
O Kcal - 444

O Protéines— 25 g

IG : FAIBLE Les fruits de mer sont riches en cholestérol. Vous

pouvez toutefois les inclure dans votre alimentation,
O Hydrates de carbone car le cholestérol sanguin est surtout affecté par la
-75g quantité de graisses saturées et par d'autres facteurs

O Graisses— 11 g comme le poids.
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30 Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

boulettes de porc
et spaghettis
d la sauce tomate

1 Faites cuire les spaghettis en suivant les indications figurant 400 g de spaghettis secs
sur lemballage. 300 g de porc émincé
1 oignon finement haché
2 Mélangez le porc émincé, l'oignon, I'ail et le paprika, salez 1 gousse d'ail écrasée
et poivrez. Faconnez cette préparation en 12 boulettes. % cuillerée a café de paprika
2 cuillerées a café de concentré
3 Disposez les boulettes sur une plaque de four et faites-les de tomates
cuire 6-7 minutes sous un gril chaud préchauffé en les tournant 700 g de tomates en conserve,
de temps en temps, jusqu'a ce qu'elles soient bien dorées. hachées
sel et poivre

4 Egouttez les spaghettis, transférez-les & nouveau dans leur
récipient de cuisson et incorporez le concentré de tomates,
les tomates hachées et les boulettes. Salez et poivrez a votre

convenance, chauffez bien et servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
IG : FAIBLE O Kcal - 486 Faites griller les boulettes au four sans matiere grasse
O Protéines— 27 g au lieu de les faire frire dans une poéle,
© Hydrates de carbone afin de réduire les graisses.
-788

O Graisses—9¢g
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pdtes a
aux épinards
et a la ricotta

1 Faites cuire les pétes en suivant les indications figurant sur

lemballage et égouttez.

2 Chauffez I'huile dans une sauteuse, ajoutez I'ail et I'oignon
et faites revenir le tout 3-4 minutes. Ajoutez le piment séché

et poursuivez la cuisson 1 minute.

3 Incorporez la tomate hachée et laissez cuire 2 minutes a feu
doux. Ajoutez les épinards et la ricotta, remuez jusqu'a ce que les

feuilles d'épinards se flétrissent puis laissez mijoter 3-4 minutes.

4 Ajoutez les pates, remuez, salez et poivrez puis servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 432
IG : FAIBLE O Protéines-18 g
© Hydrates de carbone
=798
O Graisses—7 g

la tomate,

Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

400 g de pates séches

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

1 gousse d'ail écrasée

1 oignon émincé

' cuillerée a café de flocons
de piments séchés

700 g de tomates en conserve,
hachées

225 g de pousses d'épinards

150 g de ricotta

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La ricotta est un fromage a pate molle qui peut étre
utilisé dans les sauces, car il a une faible teneur

en matieres grasses.
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

pates aux herbes
et tomates
au four

1 Faites cuire les pates en suivant les indications figurant

sur 'emballage et égouttez-les.

2 Disposez les tomates sous un gril de four préchauffe ;
faites-les griller une quinzaine de minutes jusqu'a ce qu'elles

soient légérement noircies et commencent a sécher.

3 Mettez le pesto, le vinaigre, les capres, les anchois
et les herbes dans le bol d'un robot ménager et mixez le tout

jusqu'a obtention d'un mélange presque lisse.

4 Nappez les pates chaudes de cette sauce, ajoutez
les tomates, salez et poivrez puis remuez bien. Servez les pates
garnies de copeaux de parmesan et accompagnées de salade

verte.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens O Kcal - 406
IG : FAIBLE O Protéines—15 g
© Hydrates de carbone
-72g

© Graisses—7 g
32 o riz, pites et céréales

400 g de pates séches

200 g de tomates cerises coupées
en deux

2 cuillerées a soupe de pesto

1 cuillerée a soupe de vinaigre blanc

2 cuillerées a soupe de céapres,
égouttées

2 filets d'anchois, hachés (facultatif)

2 cuillerées a soupe d'herbes
aromatiques fraiches, hachées
(persil et basilic, par exemple)

sel et poivre

copeaux de parmesan

salade verte craquante, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Pour un repas végétarien, les pates constituent
une denrée de base idéale et une excellente source

de protéines.






salade de riz
sauvage
a l'orange

1 Faites cuire le riz en suivant les indications figurant
sur lemballage. Egouttez-le puis passez-le sous I'eau froide pour

le rafraichir.

2 Mélangez la moutarde, le jus et le zeste d'orange. Incorporez
cette sauce au riz, puis ajoutez les quartiers d'orange, les oignons
verts, les graines, |a feta, le cresson et le persil. Salez et poivrez

a votre convenance puis servez

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens O Kcal - 316
IG : FAIBLE O Protéines - 10 g
© Hydrates de carbone
-50g

O Graisses—9¢g
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

200 g de riz long mélangé a du riz
sauvage

1 cuillerée a soupe de moutarde
a I'ancienne

zeste rapé et jus d'une grosse orange

1 orange détaillée en quartiers

4 oignons verts emincés

12 tomates cerises coupées en quatre

75 g de graines mélangées (tournesol,
potiron et pignons), grillées

50 g de feta (fromage grec) émiettée

60 g de cresson de fontaine haché

2 cuillerées a café de persil haché

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La feta est riche en eau et en sodium.
Elle est excellente dans les salades mais doit étre

utilisée avec parcimonie.



curry de poulet
thar et riz
aux agrumes

,I Chauffez I'huile dans une sauteuse et ajoutez la citronnelle
d'Asie, les feuilles de lime de Cafre, le piment, le gingembre,

loignon et I'ail ; faites revenir le tout pendant 2 minutes.
2 Ajoutez poivrons et poulet, poursuivez la cuisson 5 minutes.

3 Versez le lait de coco et le bouillon, puis laissez mijoter

une dizaine de minutes, jusqu'a ce que le poulet soit bien cuit.

4 Incorporez la moitié de la coriandre puis salez et poivrez

a votre convenance.

5 Versez le riz dans une casserole d'eau bouillante salée avec
la moitié du zeste et du jus de citron vert. Faites-le cuire jusqu'a
ce quil soit moelleux, puis égouttez-le. Incorporez le reste

de zeste et de jus de citron vert ainsi que de coriandre.

Servez avec le curry de poulet.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN i O Kcal - 451
O Protéines — 38 g
O Hydrates de carbone
=Glic
O Craisses—6 g

Temps de préparation : 15 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

1 cuillerée a soupe d'huile
de tournesol

1 brin de citronnelle d'Asie,
coupé en quatre

2 feuilles de lime de Cafre,
coupées en deux

1-2 piments rouges, finement hachés

3 cm de rhizome de gingembre frais,
pelé et rapé

1 oignon finement haché

1 gousse d'ail écrasée

1 poivron rouge épépiné et haché

1 poivron vert épépiné et haché

3 blancs de poulet débarrassés
de leur peau et coupés en dés

400 g de lait de coco allégé

15 cl de bouillon de volaille

4 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre hachées

250 g de riz basmati

zeste rapé et jus de 2 citrons verts

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Le lait de coco est riche en graisses saturées
et en calories ; utilisez la version allégée

et avec parcimonie.
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 25 minutes

rsOtto
au saumon fumé

1 Chauffez 'huile dans une grande sauteuse, ajoutez 'oignon 2 cuillerées a café d'huile d'olive
et lail puis faites-les revenir 2-3 minutes, jusqu'a ce qu'ils 1 oignon finement haché
commencent a étre fondants. 2 gousses d'ail écrasées

300g de riz rond a risotto

2 Incorporez le riz et poursuivez la cuisson une minute. Ajoutez 15 cl de vin blanc sec

le vin et laissez cuire en remuant jusqu'a absorption du vin. 1 | de bouillon de légumes frémissant
125 g de fromage a tartiner, allégé
3 Réduisez la flamme et ajoutez le bouillon petit a petit, 125 g de saumon fumé, haché
sans cesser de remuer et en laissant absorber chaque portion 4 cuillerées a soupe d'herbes
de bouillon avant d'ajouter la suivante. Continuez jusqu'a aromatiques fraiches, hachées
absorption de tout le bouillon. (ciboulette, persil ou aneth)
sel et poivre

4 Incorporez le fromage a tartiner, le saumon fumé

et les herbes, salez et poivrez puis servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
IG : MOYEN O Kcal - 428 Le saumon fumé est un poisson gras qui contient
O Protéines - 17 g des acides gras oméga-3 contribuant a la prévention
© Hydrates de carbone des maladies cardiovasculaires.
-60g Efforcez-vous de manger du poisson gras au moins
© GCraisses—8g une fois par semaine.

36 o riz, pites et céréales






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

[ISOTO duX
champignons

1 Mettez les champignons séchés dans un bol,

couvrez d'eau bouillante et réservez.

2 Chauffez un peu d'huile dans une grande sauteuse, ajoutez
l'oignon et lail et faites-les revenir 2-3 minutes jusqua

ce qu'ils commencent a étre fondants.

3 Ajoutez le riz et poursuivez la cuisson une minute
en remuant bien pour enrober le riz d'huile. Ajoutez le vin

et laissez cuire, en remuant, jusqu'a absorption.

4 Réduisez la flamme et ajoutez le bouillon petit a petit, sans
cesser de remuer. Attendez I'absorption de la portion de bouillon
précédente avant d'ajouter la suivante. Continuez jusqu'a ce que
tout le bouillon soit utilisé, puis ajoutez les champignons séchés

et leur liquide de trempage.

5 Chauffez le reste d'huile dans une autre sauteuse et faites
revenir les champignons frais. Lorsqu'ils sont cuits, incorporez-les

au riz avec le persil et le parmesan, salez et poivrez puis servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens OI Kcal - 407
IG : MOYEN O Protéines—-13 g
© Hydrates de carbone
-60g

O Graisses—9g
38 o riz, pites et céréales

25 g de champignons séchés

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

1 oignon finement haché

2 gousses d'ail, écrasées

300 g de riz rond a risotto

15 cl de vin blanc sec

1 I de bouillon de légumes frémissant

500 g de champignons (de Paris,
bolets, chanterelles, mousserons,
girolles)

une bonne poignée de persil plat
haché

25 g de parmesan, ripé

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Le parmesan est un fromage dur;

utilisez-le avec parcimonie, car il est riche en graisses.



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

Diryan
de legumes

1 Faites cuire le riz dans I'eau bouillante en suivant

les indications figurant sur lemballage. Egouttez.

2 Chauffez I'huile dans une sauteuse qui nattache pas, ajoutez
les carottes, la pomme de terre, le gingembre et |'ail et faites-les

revenir une dizaine de minutes jusqu'a ce qu'ils soient fondants.

3 Incorporez le chou-fleur, les haricots verts, la pate de curry,

le curcuma et la cannelle ; poursuivez la cuisson une minute.

4 Ajoutez le yaourt et les raisins secs. Versez le riz sur
le mélange de légumes et tassez du dos de la cuiller. Couvrez
et faites cuire le tout a feu doux une dizaine de minutes

en vérifiant que rien ne reste collé au fond.

5 Transférez le biryani dans un grand plat de service, parsemez

de noix de cajou et de coriandre fraiche et servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES

@ Convient aux végétariens O Kcal - 450

IG : MOYEN O Protéines—12 g

© Hydrates de carbone
-72g

O Graisses— 11 g

250 g de riz long

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

2 carottes hachées

1 grosse pomme de terre hachée

1 cuillerée a soupe de rhizome
de gingembre frais rapé

2 gousses d'ail écrasées

150 g de chou-fleur

100 g de haricots verts coupés
en deux

1 cuillerée a soupe de pate de curry
forte

1 cuillerée a café de curcuma

4 cuillerée a café de cannelle
en poudre

150 g de yaourt nature

25 g de raisins secs

50 g de noix de cajou, grillées

2 cuillerées a soupe de feuilles

de coriandre fraiche, hachées

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les noix de cajou, riches en graisses, constituent

également une source de protéines et de fibres.
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

COUSCOUS

et legumes grillés

1 Versez la semoule pour couscous dans un grand saladier,
recouvrez d'eau, couvrez et réservez 10 minutes pendant

que vous préparez le reste.

2 Disposez les poivrons, les courgettes, les oignons,
les tomates et Iail sur une plaque de four, arrosez d'huile et faites
cuire les légumes 5-6 minutes sous un gril de four préchauffé,

en les retournant de temps en temps.

3 Ajoutezles asperges et poursuivez la cuisson 2-3 minutes,

jusqu'a ce que les légumes soient fondants et Iégérement noircis.

Lorsqu'ils sont suffisamment refroidis, retirez la peau des poivrons.

4 Remuez la semoule a la fourchette pour séparer les grains.
Mélangez-la aux légumes, ajoutez le jus et le zeste de citron vert

ainsi que les herbes, salez et poivrez puis servez.

DONNEES NUTRITIONNE'LLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 470
IG : MOYEN © Protéines—12 g
© Hydrates de carbone
-85g

O Graisses—8g
A0 o riz, pates et céréales

300 g de semoule de blé dur

50 cl d'eau bouillante

2 poivrons rouges, epépinés et coupés
en quatre

1 poivron orange, epépiné et coupé
en quatre

6 jeunes courgettes coupées en deux
dans la longueur

2 oignons rouges coupés en quartiers

24 tomates cerises

2 gousses d'ail émincées

2 cuillerées a soupe d'huile d'olive

100 g de pointes d'asperges

zeste rapé et jus d'un citron

4 cuillerées a soupe d'herbes
aromatiques hachées
(persil ou menthe)

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les tomates cerises sont une bonne source

d‘antioxydant. Les antioxydants contribuent

a améliorer la santé : on pense qu'ils ralentissent

le processus de vieillissement de l'organisme.






tajine de poulet
et Couscous
aux fruits

1 Chauffez I'huile dans une grande cocotte. Ajoutez le poulet,

l'oignon et lail, faites dorez le tout 3-4 minutes & feu doux.

2 Ajoutez le cumin, le gingembre et le paprika et faites revenir
une minute. Ajoutez les abricots, les pois chiches, le safran,
le bouillon, le zeste et le jus de citron et les olives, couvrez

et laissez mijoter une quinzaine de minutes.

3 Versez la semoule dans un saladier avec les raisins et couvrez
d'eau bouillante. Laissez reposer 5 minutes environ jusqu'a
absorption de I'eau, en aérant de temps a autre les grains

3 la fourchette.

4 Incorporez la menthe au couscous et le persil au tajine. Salez
et poivrez 4 votre convenance. Servez le tajine sur le couscous

avec beaucoup de liquide de cuisson.

DONNEES NUTRITIONNELLES
1G : MOYEN O Kcal - 544
O Protéines —35 g
O Hydrates de carbone
-67g

O Graisses—15¢g
42 o riz, pates et céréales

Temps de préparation :10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

8 cuisses de poulet moyennes,
désossées et dépouillées
de leur peau

1 gros oignon, haché

2 gousses d'ail, écrasées

1 cuillerée a café de cumin en poudre

4 cuillerée a café de gingembre
en poudre

1 cuillerée a café de paprika

100 g d'abricots secs préts a I'emploi,
coupés en deux

400 g de pois chiches en conserve,
égouttés et rincés

% de cuill. 2 café de filaments de safran

50 cl de bouillon de poulet

zeste rapé et jus d'un demi-citron

100 g d'olives vertes dénoyautées

300 g de semoule de blé dur

100 g de raisins de Smyrne

50 cl d'eau bouillante

4 cuillerées a soupe de menthe
hachée

4 cuillerées a café de persil plat haché

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Sans le poulet, cette recette peut devenir un plat

vegétarien tout aussi nutritif et savoureux.



’ Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

salade de
boulgour

et tomates roties

1 Versez le boulgour dans un grand saladier, couvrez d'eau
bouillante et laissez gonfler 10-15 minutes, jusqu'a ce

que les grains soient moelleux. Egouttez.

2 Disposez les tomates et les poivrons sur une plaque de four,
arrosez d'huile, salez et poivrez. Glissez la plaque sous un gril
chaud et laissez cuire les légumes 5--7 minutes, en les tournant

de temps en temps, jusqu'a ce qu'ils soient légérement noircis.

3 Retirez la peau des poivrons, émincez la chair et incorporez-
les au boulgour avec les tomates, les pignons, les coeurs

d'artichauts, la feta et le persil.

4 Battez ensemble le jus et le zeste de citron, le miel,
la moutarde et le reste d'huile et arrosez la salade de cette sauce.
Salez et poivrez & votre convenance, remuez pour bien mélanger

et servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 380
1G : MOYEN O Protéines— 11 g
© Hydrates de carbone
-60g
O Graisses — 11

250 g de boulgour

300 g de tomates cerises coupées
en deux

2 poivrons rouges épépinés et coupés
en quatre

2 cuillerées a café d’huile d'olive

25 g de pignons de pin grillés

400 g de ceeurs d'artichauts
en conserve égouttés

50 g de feta (fromage grec) émiettée

2 cuillerées a soupe de persil haché

zeste rapé et jus d'un citron

1 cuillerée a soupe de miel liquide

2 cuillerées a soupe de moutarde
de Dijon

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les artichauts sont une excellente source de folates
et de potassium. Les artichauts en conserve sont aussi

nutritifs que les frais.
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2°‘ Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

salade d'orge perle

et poulet au gril

1 Badigeonnez d'huile les morceaux de poulet. Chauffez un gril 4 blancs de poulet débarrassés
en fonte et faites-les dorer 4-5 minutes de chaque cote. de leur peau
Détaillez chaque blanc en 4 tranches. 1 cuillerée a soupe d'huile d'olive
125 g d'orge perlé, cuit selon les
2 Versez le reste d'huile dans l'orge et remuez. Ajoutez l'oignon, indications figurant sur 'emballage
le piment, la coriandre, le zeste et le jus de citron vert ainsi 1 oignon rouge finement haché
que le poivron rouge. Salez et poivrez selon votre golt et remuez 1 piment rouge finement haché
pour bien mélanger. 4 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre hachées
3 Servez la salade d'orge garnie de poulet. de persil zeste ripé et jus de deux citrons verts
et de quartiers de citron vert. 1 poivron rouge épépiné et finement
haché

sel et poivre

POUR GARNIR
brins de persil

quartiers de citron vert

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
1G : FAIBLE © Kcal - 274 L'orge perlé, riche en fibres solubles, peut remplacer
O Protéines — 27 g le riz.

© Hydrates de carbone
-31g

O Graisses—5¢g
44 o riz, pites et céréales






Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

soupe de nouilles
aUux crevettes

1 Versez le bouillon dans une grande cocotte avec les feuilles 1 | de bouillon de poule
de lime et la citronnelle d'Asie. Portez & ébullition et laissez cuire ou de légumes
a feu doux pendant 10 minutes. 2 feuilles de lime de Cafre
1 brin de citronnelle d'Asie
2 Ajoutez les nouilles au bouillon et faites-les cuire en suivant légérement écrasé
les indications figurant sur I'emballage. Au bout de 2 minutes, 150 g de nouilles aux ceufs séches
ajoutez les petits pois, le mais, les crevettes, les oignons verts 50 g de petits pois surgelés
et la sauce soja. Servez dans des bols individuels. 50 g de mais surgelé

100 g de grosses crevettes roses,
cuites et décortiquées
4 oignons verts emincés

2 cuillerées a café de sauce soja

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
IG : FAIBLE O Kcal - 187 Les légumes surgelés sont aussi nutritifs que les frais.
O Protéines-10 g lls gardent une belle couleur et un bon godt, ainsi
O Hydrates de carbone que la majeure partie de leurs nutriments.
-30g

O Graisses—3 g

46 o riz, pates et céréales






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 12 minutes

nouilles au saumon
teriyak

1 Mettez les filets de saumon sur une plaque de four 4 filets de saumon sans la peau
recouverte de papier d'aluminium. Mélangez la sauce de soja, (environ 125 g chacun)
le xérés, le sucre, lail, la moitié de I'huile et l'eau. Badigeonnez 2 cuillerées a soupe de sauce soja
le saumon de la moitié de la marinade et réservez 10 minutes. 1 cuillerée a soupe de xérés sec

2 cuillerées a soupe de cassonade
2 Faites cuire le saumen 5-6 minutes sous un gril chaud 2 gousses d'ail écrasées
en le tournant a mi-cuisson et en le badigeonnant a nouveau 1 cuillerée a café de rhizome
de marinade. de gingembre frais rapé

1 cuillerée a soupe d'huile de sésame
3 Chauffez le reste d'huile dans une sauteuse, ajoutez 2 cuillerées a soupe d'eau
les graines de sésame et les oignons verts et faites-les revenir 2 cuillerées de graines de sésame
une minute. 2 oignons verts hachés

250 g de nouilles de riz séches,
4 Ajoutez les nouilles et le reste de marinade et chauffez cuites selon les indications figurant
le tout. Incorporez la coriandre. Servez le saumon sur un lit sur I'emballage
de nouilles. 3 cuillerées a soupe de feuilles

de coriandre fraiche, hachées

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
@ Convient aux végétariens O Kcal - 504 Les graines de sésame sont une source de calcium
IG : FAIBLE O Protéines - 30 g et de magnésium ; elles donnent une excellente
O Hydrates de carbone saveur aux mets exotiques.
-50g

O Graisses—20¢g
48 o riz, pites et céréales






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

boeuf thal
et salade
de nouilles

1 Chauffez fortement une poéle (ou un gril en fonte). Ajoutez
le steak et saisissez-le 1-2 minutes de chaque c6té, selon le type
de cuisson que vous préférez. Retirez du feu et laissez reposer

5 minutes environ

2 Mélangez les germes de soja, le poivron rouge, le concombre

et la roquette avec les nouilles.

3 Préparez la sauce. Mettez les ingrédients dans un bol,
mélangez bien et arrosez les nouilles de la sauce ainsi obtenue.

Remuez. Répartissez la salade dans 4 assiettes.

4 Coupez le steak en fines bandes, disposez-les sur chaque

salade individuelle et servez aussitot.

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : FAIBLE O Kcal - 317

O Protéines— 18 g

O Hydrates de carbone
-40g

O Graisses - 10 g

50 o riz, pates et céréales

250 g de steak dans l'aloyau

150 g de germes de soja

1 poivron rouge épépiné et émincé

2 concombre pelé, épépiné et émincé

60 g de roquette

200 g de nouilles aux ceufs séches,
cuites selon les indications figurant

sur 'emballage

SAUCE
zeste rapé et jus d'un citron vert
1 cuillerée a soupe d'huile de sésame
1 cuillerée a soupe de sauce
de poisson thai
1 piment rouge épépiné et émincé
4 cuillerées a soupe de feuilles

de coriandre fraiche, hachée

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

La viande rouge maigre est pauvre en graisses

et en calories ; c'est également une excellente source

de fer.









egumineuses

Les petits pois, les haricots secs et les lentilles ont un index
glycémique faible, inférieur a 50. Riches en protéines et en
fibres, ils sont pauvres en graisses. Ce sont des ingrédients
parfaits poﬁr un repas végétarien ; ils servent également

a diminuer l'index glycémique de tout régime alimentaire.

La plupart des légumineuses sachétent séches ou en conserve.
Les variétés en conserve ont parfois un index glycémique légere-
ment plus élevé, mais elles sont prétes a 'emploi et donc trés pra-
tiques. Les légumineuses séches nécessitent d'étre mises a
tremper un certain temps dans l'eau froide avant d'étre bouillies ;

leur préparation est donc plus longue.

Il existe de multiples maniéres d'inclure des légumineuses dans
une recette — dans des salades, des ragodts, des cakes salés, des
rissoles et des soupes. Un petit régal exotique épicé a base de

pois chiches se prépare aussi vite qu'un croque aux haricots secs.




| 25' Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

chili
a l'avocat

1 Chauffez 'huile dans une grande sauteuse, ajoutez l'oignon,
I'ail et les piments puis faites revenir le tout 2-3 minutes, jusqu'a

ce que l'oignon devienne fondant.

2 Ajoutez les épices et poursuivez la cuisson une minute.
Ajoutez les haricots rouges, les tomates et le bouillon, portez
a ébullition, couvrez et laissez cuire une quinzaine de minutes

i feu doux.

3 Transférez la soupe dans le bol d'un robot ménager et mixez
jusqu'a obtention d'un mélange onctueux (il sera peut-étre plus
facile de procéder en plusieurs fois). Versez la soupe

dans la sauteuse et chauffez,
4 Préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients.

5 Servez le chili garni d'une cuillerée 4 soupe de sauce

et accompagné de tortillas ou de pain plat.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 264
IG : FAIBLE O Protéines — 12 g
O Hydrates de carbone
-36g

O Graisses— 8 g
54 o légumineuses

1 cuillerée a soupe d'huile

1 gros oignon haché

2 gousses d'ail écrasées

2 piments rouges finement hachés

1 cuillerée a café de cumin en poudre

800 g de haricots rouges en conserve,
egouttés et rincés

400 g de tomates pelées en conserve,
hachées

60 cl de bouillon de légumes

tortilla (galette de mais mexicaine)

ou pain plat, pour servir

SAUCE

1 petit avocat épluché et finement
haché

2 tomates finement hachées

4 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre fraiche, hachées

' oignon rouge finement haché

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les avocats sont une source d'acides gras mono-

insaturés.



2°' Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

salade de haricots
aux épinards et aux
foies de volaille

1 Chauffez I'huile dans une grande sauteuse, ajoutez l'oignon 1 cuillerée a soupe d'huile d'olive
et l'ail puis faites-les dorer 2 minutes. 1 oignon, émincé

1 gousse d'ail, écrasée
2 Ajoutez les foies de volaille et faites-les revenir 3-4 minutes ; 250 g de foies de volaille coupés
ils doivent étre cuits & point. en deux

2 cuillerées a soupe de vinaigre
3 Incorporez le vinaigre balsamique, les tomates et les haricots, balsamique
chauffez le tout 2 minutes. Ajoutez les épinards, remuez bien 3 tomates hachées
et servez avec du pain croustillant. 400 g de haricots a ceil noir

en conserve, égouttés et rincés
250 g de pousses d'épinards

pain croustillant, pour servir

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
IG : FAIBLE O Kcal - 181 Les épinards sont une excellente source de fer;
© Protéines — 18 g en salade, leur valeur nutritive est trés élevée.

© Hydrates de carbone
-17¢g

O Graisses-5¢g
légumineuses o 55



25’ Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

croquettes
de haricots

1 Mettez les haricots dans le bol mélangeur d'un robot ménager
et mixez jusqu'a obtention d'une purée presque lisse.

Ajoutez la moitié des ceufs battus et mixez a nouveau.

2 Incorporez les oignons verts, les herbes et le fromage.

Salez et poivrez selon votre godt.

3 Faconnez le mélange obtenu en 8 boules et aplatissez-les
légérement de la paume de la main. Enrobez les croquettes de
farine, d'ceuf battu puis de chapelure. Disposez-les sur une plaque

de four huilée et arrosez-les d'un filet d'huile.

4 Faites-les dorer au four préchauffé a 200 °C/Therm. 6
(10-15 minutes ). Garnissez de persil et servez avec une salade

de tomates et de concombres.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens O Kcal - 352
IG : FAIBLE O Protéines-19 g
O Hydrates de carbone

-45¢g

O Graisses— 11 g
56 o légumineuses

800 g de haricots secs en conserve,
égouttés et rincés

2 ceufs, battus

1 botte d'oignons verts, finement
hachés

4 cuillerées a soupe d'herbes
aromatiques hachées (sauge, persil
ou thym)

50 g de bleu émietté

4 cuillerées a soupe de farine
ordinaire

50 g de chapelure

2 cuillerées a soupe d'huile

sel et poivre

brins de persil, pour garnir

salade de tomates et de concombres,

pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Le persil frais est une bonne source de vitamine C

et de fer.






Temps de préparation : 10 minutes

pdte
de haricots

1 Mettez tous les ingrédients dans le bol mélangeur d'un robot 800 g de haricots en conserve

ménager et mixez jusqu'a obtention d'une purée onctueuse. de diverses variétés, égouttés

et rincés
2 Salez et poivrez puis servez avec du pain croustillant 4 cuillerées a soupe de créme fraiche
et une salade verte de feuilles craquantes. légere

2 cuillerées a soupe d'herbes
aromatiques fraiches hachées
(coriandre et persil par exemple)

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

2 cuillerées a soupe de purée
de raifort

sel et poivre

POUR SERVIR
pain croustillant
salade verte
DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
@ Convient aux végétariens O Kcal - 196 Ce paté est un substitut végétarien peu calorique
IG : FAIBLE O Protéine - 11 g aux patés de viande riches en graisses.

O Hydrates de carbone
—31¢g

O Graisses— 10 g
58 o légumineuses



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

ragout
de saucisses
aux haricots

1 Chauffez I'huile dans une cocotte, ajoutez l'oignon, lail et le
poivron et faites-les revenir 2-3 minutes, jusqua ce qu'ils soient

fondants.

2 Ajoutez les saucisses et poursuivez la cuisson 5 minutes ;

elles doivent étre bien dorées.

3 Ecrasez légérement la moitié des haricots du dos

d'une fourchette, puis mettez-les dans la cocotte avec le reste
des haricots, les tomates, le bouillon de légumes et la purée

de tomates. Salez et poivrez selon votre goGt. Portez a ébullition
et laissez cuire & feu doux une dizaine de minutes. Retirez du feu,

ajoutez le persil et servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : FAIBLE O Kcal - 342

O Protéines - 20 g

O Hydrates de carbone
-38¢g

O Craisses—- 13 g

1 cuillerée a soupe d'huile

1 oignon haché

1 gousse d'ail écrasée

1 poivron rouge épépiné et haché

4 saucisses de porc maigres coupées
en quatre

800 g de haricots secs en conserve
de diverses variétés, égouttés
et rincés

400 g de tomates pelées en conserve
hachées

15 cl de bouillon de légumes

2 cuillerées a soupe de purée
de tomates

2 cuillerées a soupe de persil haché

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Pour realiser un repas complet, ajoutez un plat
de féculents, une purée de pommes de terre

par exemple.
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 12 minutes

agneau poéle
aux flageolets

1 Mélangez le cumin, la coriandre, le piment et la moitié
de I'huile dans un saladier non métallique. Ajoutez l'agneau,

enrobez-le de sauce épicée et réservez une dizaine de minutes.

2 Chauffez le reste d'huile dans une poéle qui n'attache
pas, ajoutez l'oignon et lail et faites-les revenir 3-4 minutes,

jusqu'a ce qu'ils soient fondants.

3 Ajoutez les tranches d'agneau ainsi que la marinade ;
faites-les cuire 2-3 minutes de chaque c6té ou jusqu'a ce qu'elles

soient a votre godt.

4 Ajoutez le jus de citron, les flageolets, la menthe et la créme
fraiche ; laissez cuire une minute a feu doux.

Servez avec des feuilles de salade ou des légumes frais.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : FAIBLE © Kcal - 261
© Protéines — 26 g
© Hydrates de carbone
-16¢g

O Craisses— 12 g
60 o légumineuses

% cuillerée a café de cumin en poudre

% cuillerée a café de coriandre
en poudre

une pincée de piment en poudre

1 cuillerée a soupe d'huile

4 tranches de gigot d'agneau

1 oignon émincé

1 gousse d'ail écrasée

4 cuillerées a soupe de jus de citron

400 g de flageolets en conserve,
égouttés et rincés

1 cuillerée a soupe de menthe fraiche,
hachée

2 cuillerées a soupe de créme fraiche
légere

feuilles de salade ou légumes frais,

pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Servez ce plat accompagné d'un autre féculent

tel que du riz, des pommes de terre ou des pates.
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Temps de préparation : 5 minutes, temps de repos en sus

salade
de haricots
au thon

1 Versez les haricots et le thon dans un saladier. 800 g de haricots secs en conserve,
égouttés et rincés

2 Dans un bol, mélangez le zeste et le jus de citron, 400 g de thon au naturel en conserve,

la moutarde, le miel, I'huile et le persil. Salez et poivrez & votre égoutté

convenance. Versez cette sauce sur les haricots et le thon, remuez ~ zeste rapé et jus d'un citron

pour bien mélanger et laissez reposer une dizaine de minutes 1 cuillerée a soupe de moutarde
pour laisser les saveurs se développer. de Dijon
1 cuillerée a café de miel liquide
3 Servez la salade sur un lit de cresson avec du pain 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive
croustillant. 2 cuillerées a soupe de persil haché
sel et poivre
POUR SERVIR

une botte de cresson de fontaine

pain croustillant

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
IG : FAIBLE O Kcal - 279 Le thon se conserve au naturel, dans la saumure
© Protéines—32 g ou dans l'huile = choisissez du thon au naturel
© Hydrates de carbone pour limiter l'apport en sel et en graisses.
=23

O Graisses—6 g
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

fruites en

et puree de
haricots beurre

1 Découpez quatre feuilles de papier d'aluminium pour
envelopper les truites. Disposez une truite au milieu de chaque
feuille ainsi que deux quartiers de citron, un brin de persil

et de l'oignon. Salez et poivrez, puis refermez les papillotes.

2 Faites cuire les truites au four préchauffé a 200 °C/Therm. 6,
pendant 15-20 minutes ou jusqu'a ce qu'elles vous semblent

a point.

3 Mettez les haricots beurre, le laurier, I'ail et le bouillon
de légumes dans une cocotte et laissez cuire une dizaine

de minutes & feu doux. Egouttez les haricots et retirez le laurier.

4 Réduisez les haricots en purée avec la créme fraiche et la
sauce au raifort. Salez et poivrez. Retirez le poisson des papillotes

et servez-le avec la purée de haricots.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : FAIBLE O Kcal - 379
O Protéines-48g¢g
© Hydrates de carbone
=220
O CGraisses— 12 g

papillotes

4 truites de 200 g chacune environ
1 citron coupé en quartiers

4 brins de persil

1 oignon émince

sel et poivre

PUREE DE HARICOTS BEURRE

800 g de haricots beurre en conserve,
égouttés et rincés

1 feuille de laurier

2 gousses d'ail

30 cl de bouillon de légumes

2 cuillerées a soupe de créme fraiche
légere

1 cuillerée a soupe de sauce au raifort

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Pour augmenter votre ration d'hydrates de carbone,

servez ce plat avec du pain ou des pommes de terre.
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salade de lentilles
aux croustillants

de jambon

1 Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n'attache pas, ajoutez 2 cuillerées a soupe d'huile d'olive
Iail et les oignons verts et faites-les revenir 2 minutes. 1 gousse d'ail écrasée
4 oignons verts émincés
2 Ajoutez les lentilles, le vinaigre, les herbes et les tomates, 800 g de lentilles vertes en conserve,
puis réservez. égouttées et rincées
2 cuillerées a soupe de vinaigre
3 Chauffez fortement une poéle, ajoutez le jambon de Parme balsamique
et faites-le rissoler 1-2 minutes jusqu'a ce qu'il soit croustillant. 3 cuillerées a soupe d'herbes
~ Transférez la salade de lentilles dans un grand plat de service, aromatiques hachées (persil, origan
déposez les croustillants de jambon dessus et servez ou basilic)

125 g de tomates cerises coupées
en deux
100 g de jambon de Parme débité

en laniéres







salade

indienne

1 Mélangez tous les ingrédients dans un saladier.
Parsemez de garam masala et servez avec du yaourt nature

si vous le souhaitez.

400 g de pois chiches en conserve,
égouttés et rincés

400 g de pommes de terre nouvelles,
coupées en quatre

400 g de haricots a ceil noir
en conserve, égouttés et rincés

3 cuillerées a soupe de grains de mais

une bonne pincée de sel

une bonne pincée de piment
en poudre

un peu de piment vert, épépiné
et haché

une bonne pincée de chat masala

1 cuillerée a soupe de jus de citron

1 petit oignon finement haché

1 tomate finement hachée

% cuillerée a café de garam masala

pour garnir

yaourt nature, pour servir (facultatif)




DITAs
aux pois chiches

1 Chauffez I'huile dans une sauteuse qui n‘attache pas. Ajoutez
l'oignon et l'ail et faites-les dorer 4-5 minutes jusqu'a ce qu'ils

soient fondants.

2 Ajoutez la pate de curry et poursuivez la cuisson une minute.
Ajoutez les tomates et les pois chiches et laissez cuire

une minute de plus.

3 Ajoutez les petits pois et la coriandre et poursuivez a cuisson

une minute.

4 Chauffez les pitas sous un gril de four chaud, fourrez-les avec

la préparation aux pois chiches et au yaourt et servez aussitot.

Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

1 cuillerée a soupe d'huile

2 oignons émincés

2 gousses d'ail écrasées

2 cuillerées a soupe de pate de curry
moyennement forte

6 tomates hachées

800 g de pois chiches en conserve,
égouttés et rincés

200 g de petits pois surgelés,
décongelés

2 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre hachées

4 pitas (galettes de pain grec)

4 cuillerées a soupe de yaourt

a la grecque

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

@ Convient aux végétariens O Kcal - 524 Les tomates sont excellentes pour la santé ;
IG : FAIBLE O Protéines-24 g elles sont riches en lycopéne, puissant antioxydant
© Hydrates de carbones qui aurait pour effet de prévenir certaines formes
=790

© Graisses— 15 g

de cancer.
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Temps de préparation : 15 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

salade
aux falafels

1 Versez les deux tiers des pois chiches dans le bol mélangeur
d'un robot ménager avec la coriandre en poudre, le cumin et lail
puis mixez jusqu'a obtention d'une purée presque lisse.

Incorporez la coriandre fraiche et le jaune d'ceuf.

2 Faconnez ce mélange en 16 boulettes et badigeonnez-les
d'huile. Disposez-les sous un gril de four préchauffé et faites-les

griller 3-4 minutes, jusqu'a ce qu'elles soient bien dorées.

3 Répartissez la laitue, le concombre, le reste des pois chiches

et les falafels sur quatre assiettes,

4 Mélangez les ingrédients de la sauce et remuez.

Servez la salade aux falafels avec la sauce et les pitas.

800 g de pois chiches en conserve,
eégouttés et rincés
2 cuillerées a café de coriandre
en poudre
2 cuillerées a café de cumin
en poudre
2 gousses d'ail écrasées
2 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre hachées
1 jaune d'ceuf battu
2 cuillerées a soupe d'huile
petites pitas (galettes de pain grec)

grillées, pour servir

SALADE
3 ceeurs de laitue détaillés en petits
morceaux

A concombre émincé

SAUCE

300 g de yaourt nature

3 cuillerées a soupe de menthe
fraiche hachée

3 cuillerées a soupe de persil haché

sel et poivre

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
®Convlentauxvégétariens O Kcal - 285

IG : FAIBLE O Protéines - 15 g

Les falafels sont généralement frits dans I'huile.

Ces petits falafels sont moins riches en graisses, car ils
O Hydrates de carbone sont badigeonnés d'huile et cuits au four. Servez-les
—31g avec notre sauce au yaourt, pauvre en graisses, riche

O Graisses—11 g en protéines et en vitamines.
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Temps de préparation : 10 minutes, temps de repos en sus

salade marocaine
aux tomates
et aux pois chiches

1 Mélangez tous les ingrédients dans un grand saladier 1 oignon rouge, émincé
non métallique, remuez, laissez reposer une dizaine de minutes 800 g de pois chiches en conserve,
pour que les saveurs se développent puis servez. égouttés et rinceés

4 tomates hachées
4 cuillerées a soupe de jus de citron
1 cuillerée a soupe d’huile d'olive
une poignée d'herbes aromatiques
fraiches (menthe et persil
par exemple), hachées
une pincée de paprika
une pincée de cumin en poudre

sel et poivre

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
@ Convient aux végétariens O Kcal - 200 Les oignons rouges sont une excellente source
IG : FAIBLE O Protéines—12 g de flavonols qui jouent un rdle antioxydant.

© Hydrates de carbone
-30g
O CGraisses-5g
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mangez plus
de pommes
" de terre

Bien que les pommes de terre aient un index glycémique
plus élevé que d'autres féculents tels que les pates, elles s'as-
socient bien avec certains aliments, dont les ceufs et le fro-
mage, les légumes ou les légumineuses, pour composer

des mets nourrissants et bien équilibrés.

Les pommes de terre nouvelles présentent souvent un index gly-
cémique plus faible que celles de la saison précédente ;
de méme, les pommes de terre froides ont un index glycémique
plus faible que les chaudes. Les pommes de terre en purée son.t.'
idéales pour accompagner les aliments a index glycémique plus

faible, comme les légumineuses.

Pour varier les saveurs, essayez d'inclure des patates douces dans
vos recettes — elles sont plus riches en fibres, ont un index glycé-
mique plus faible que les autres pommes de terre et offrent

un golt exotique.




Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 12 minutes

tortilla
espagnole

1 Chauffez une grande sauteuse, ajoutez le bacon

et les saucisses. Faites-les rissoler 2-3 minutes.

2 Ajoutez les pommes de terre et poursuivez la cuisson
3-4 minutes jusqu'a ce qu'elles dorent. Ajoutez les champignons
et les tomates et faites revenir le tout 2 minutes. Retirez le surplus

de matiere grasse et étalez tous les ingrédients dans la sauteuse.

3 Cassez les ceufs dans la sauteuse et laissez-les couvrir le fond

(si votre sauteuse n'est pas assez grande, procédez en deux fois).

4 Poursuivez la cuisson jusqua ce que les ceufs soient a votre

goit. Poivrez et servez avec des morceaux de pain complet.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 326
O Protéines — 20 g
© Hydrates de carbone
=g
O Graisses—15g

74 o mangez plus de pommes de terre

4 tranches de bacon maigre coupées
en deux dans la longueur

4 saucisses de bonne qualité coupées
en deux dans la longueur

400 g de pommes de terre nouvelles,
cuites et coupées en deux

16 champignons émincés

4 tomates coupées en deux

4 ceufs

poivre

pain complet croustillant, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Evitez d'ajouter de I'huile au contenu de la sauteuse

pour limiter la quantité de matiére grasse.



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 25 minutes

veloute de
pommes de terre
dUX pOolreaux

1 Chauffez I'huile dans une cocotte, ajoutez l'oignon et faites-le
dorer 2-3 minutes. Ajoutez les poireaux et les pommes de terre

et laissez rissoler 5 minutes.

2 Versez le bouillon sur les légumes, portez a ébullition et
laissez cuire une quinzaine de minutes a feu doux, jusqu'a ce que

les pommes de terre soient fondantes.

3 Transférez dans un robot ménager et mixez jusqu'a obtention
d'une soupe lisse. Incorporez la créme fraiche et la noix muscade,

assaisonnez a votre goat.

DONNEES NUTRITIONNELLES
V Convient aux végétariens O Kcal - 159
IG : MOYEN /ELEVE O Protéines-5g
© Hydrates de carbone
-28¢g
O CGraisses-5g

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

1 oignon haché

500 g de poireaux émincés

500 g de pommes de terre hachées

1 litre de bouillon de légumes

2 cuillerées a soupe de créme fraiche
légére

% de cuillerée a café de noix muscade
ripée

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les poireaux et autres légumes de la famille

de l'oignon sont une bonne source de substances
chimiques végétales qui renferment du soufre

et contribuent a la prévention des maladies

cardiovasculaires.
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3°' Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

feuilletés
aux pommes
de terre

1 Abaissez la pate sur un plan de travail légérement fariné
en un rond de 3 mm d'épaisseur. A laide d'une soucoupe,

découpez 12 ronds de 12 cm de diamétre.

2 Faites cuire les pommes de terre 5 minutes dans l'eau
bouillante, puis égouttez. Mélangez avec les oignons verts, le mais
et la créme fraiche, puis salez et poivrez a votre convenance.
Déposez un peu de cette préparation au centre de chaque rond

de pate.

3 Humidifiez la bordure de chacun des ronds de pate avec un

peu d'eau et pliez-les en deux pour former des chaussons.

4 Appuyez sur les bordures avec le dos d'une fourchette pour
bien sceller les feuilletés, puis disposez ceux-ci sur une plaque
de four. Badigeonnez-les avec un peu de lait, puis faites-les cuire
15-20 minutes dans un four préchauffé 2 200 °C/Therm. 6,

jusqu'a ce quiils soient bien dorés.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 216
IG : MOYEN O Protéines-3 g
O Hydrates de carbone
=25
O Graisses— 13 g

76 o mangez plus de pommes de terre

375 g de pate brisée préte a I'emploi
farine, pour saupoudrer

un peu de lait pour badigeonner

FARCE

1 belle pomme de terre détaillée
en petits dés

4 oignons verts émincés

50 g de grains de mais

2 cuillerées a soupe de créme fraiche
legére

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les pates sont riches en matiéres grasses ; abaissez-les

en un disque aussi fin que possible.






Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

pommes a lail
et a la pancetta

1 Faites rissoler la pancetta 3-4 minutes dans une poéle

qui n'attache pas.

2 Ajoutez I'oignon, les pommes de terres et Iail, puis faites
revenir ce mélange 8-10 minutes jusqu'a ce qu'il soit doré.

Incorporez le persil.

3 Transférez dans un plat a feu et garnissez de parmesan rapé.
Laissez gratiner 1-2 minutes sous un gril de four préchauffe,

jusgu'a ce que le fromage soit fondu et doré.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN-ELEVE O Kcal - 246
O Protéines - 13 g
O Hydrates de carbones
-28¢g
O Graisses—8 g

78 o mangez plus de pommes de terre

125 g de pancetta détaillée en dés

1 oignon haché

700 g de pommes de terre, cuites
et coupées en dés

2 gousses d'ail écrasées

1 cuillerée a soupe de persil haché

2 cuillerées a soupe de parmesan rapé

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Manger une gousse dail par jour est bon
pour le coeur et contribue a abaisser le taux

de cholestérol.



Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

salade de pommes

de terre et de

maquereau fume

1 Faites cuire les pommes de terre dans I'eau bouillante jusqu'a
ce qu'elles soient fondantes. Egouttez-les puis arrosez-les

de vinaigrette, remuez et laissez refroidir une dizaine de minutes.

2 Une fois les pommes de terre refroidies, incorporez

délicatement les pousses de moutarde et le cresson, l'avocat,

les oignons verts et le maquereau fumé, puis servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 289
© Protéines-9g
© Hydrates de carbone
=20 g
O Graisses-18g

1 kg de petites pommes de terre
nouvelles, coupées en deux

4 cuillerées a soupe de vinaigrette
allégée

une barquette de pousses de
moutarde blanche et de cresson
de fontaine, hachés

1 avocat dénoyauté et haché

3 oignons verts émincés

2 filets de maquereaux fumés poivrés,

émiettés

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les avocats sont riches en graisses mono-insaturées,
qui contribuent & diminuer le taux de cholestérol

sanguin.
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

DOMMES
au saumon

et aux herbes

1 Faites cuire les pommes de terre dans une cocotte d'eau
bouillante légérement salée. Lorsqu'elles sont fondantes, égouttez-

les et écrasez-les a la fourchette.

2 Ajoutez le beurre, la moitié du zeste et du jus de citron vert

et la moitié des oignons verts ; salez et poivrez.

3 Disposez les filets de saumon sur une plaque de four tapissee
de papier d'aluminium et faites-les cuire 6-7 minutes sous un gril

préchauffé, en les retournant a mi-cuisson.

4 Mélangez le reste de zeste et de jus de citron vert,
d'cignons verts, la créme fraiche et les herbes. Servez le saumon
avec les pommes de terre et la sauce aux herbes, le tout garni

de quartiers de citrons verts.

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : MOYEN © Kcal - 350

© Protéines —45¢g

© Hydrates de carbone
= 3ig

O Graisses - 8 g

80 o mangez plus de pommes de terre

800 g de pommes de terre nouvelles

une noix de beurre

zeste rdpé et jus de 2 citrons verts

une botte d'oignons verts, émincés

4 filets de saumon de 125 g chacun
environ, sans arétes et sans peau

4 cuillerées a soupe de créme fraiche
légére

3 cuillerées a soupe d'herbes
aromatiques fraiches hachées
(persil et aneth, par exemple)

sel et poivre

quartiers de citrons verts, pour garnir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les pommes de terre sont riches en hydrates

de carbone, en protéines et en fibres, et sont donc
trés bonnes pour vous. Le fait qu'elles fassent grossir
releve du mythe, sauf si elles sont cuites dans l'huile

ou assaisonnées de beurre et de créme.






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 30 minutes

croguettes
de saumon
sauce tomate

1 Faites cuire les pommes de terre dans une cocotte d'eau
bouillante légérement salée. Lorsqu'elles sont fondantes,

égouttez-les et écrasez-les a la fourchette.

2 Incorporez le zeste et le jus de citron, le lait, les oignons verts,

le piment de Cayenne et le saumon. Salez et poivrez a votre

convendance.

3 Faconnez ce mélange en 8 croquettes. Enrobez-les de farine,

d'ceuf puis de chapelure.

4 Disposez-les sur une plaque de four légérement graissée
et arrosez-les d'un filet d'huile. Faites-les dorer 12-15 minutes

au four préchauffé a 200 °C/Therm. 6.

5 Mélangez les ingrédients de la sauce et remuez

Servez la sauce avec les croquettes.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 385
O Protéines — 25 g
© Hydrates de carbone
—46g
O CGraisses-12g
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500 g de pommes de terre hachées
zeste rapé et jus d'un citron
4 cuillerées a soupe de lait
une botte d'oignons verts, émincés
' cuillerée a café de piment
de Cayenne
400 g de saumon conservé au naturel
ou dans la saumure, égoutté
et émietté
2 cuillerées a soupe de farine
1 ceuf battu
100 g de chapelure fraiche
1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

sel et poivre

SAUCE

4 tomates finement hachées

1 piment vert finement haché

1 poivron rouge épépiné et finement
haché

zeste rapé et jus d'un citron vert

2 cuillerées a soupe de persil haché

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les fruits et les Iégumes rouges et orange sont une
excellente source de béta-carotene, un antioxydant
qui contribue a prévenir les maladies

cardiovasculaires.



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

soupe
de la mer

1 Faites fondre le beurre dans une grande cocotte, ajoutez 15 g de beurre
loignon, le laurier, le céleri et les pommes de terre et faites rissoler 1 oignon haché
le tout 3-4 minutes. une feuille de laurier
2 branches de céleri émincées
2 Ajoutez le lait et le fumet de poisson, portez a ébullition, 300 g de pommes de terre détaillées
couvrez et laissez cuire 15-20 minutes a feu doux. en dés

50 cl de lait écrémé

3 Ajoutez le poisson, les crevettes, les petits pois et le mais ; 50 cl de fumet de poisson

poursuivez la cuisson 5 minutes ou jusqu'a ce que le poisson soit 400 g de filets de poisson mélangés,

cuit a point. sans peau ni arétes (haddock,
morue et saumon), détaillés en dés

4 Assaisonnez, transférez dans une soupiére chaude et garnissez 100 g de crevettes cuites,

de persil et de tomates. Servez avec du pain. décortiquées

100 g de petits pois surgelés

100 g de grains de mais surgelés

3 cuillerées a soupe de persil haché
2 tomates finement hachées

pain, pour servir

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
IG : MOYEN O Kcal - 301 Essayez de cuisiner avec de la graisse insaturée.
O Protéines—30g Vous pouvez utiliser le beurre en petites quantités
O Hydrates de carbone pour donner du goat.
-30¢g

O Craisses-7g
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 30 minutes

poulet et pommes

de terre au citron
et a l'ail

1 Incisez chacun des blancs de poulet en trois endroits, puis

disposez-les dans un plat a four avec les pommes de terre et [ail.

2 Mélangez le zeste et le jus de citron, I'huile d'olive
et le bouillon. Salez et poivrez. Arrosez le poulet et les pommes

de terre de cette sauce.

3 Couvrez le plat de papier d'aluminium et faites cuire
25 minutes au four préchauffé a2 200 °C/Therm. 6.

Retirez le papier et poursuivez la cuisson 5 minutes.

4 Lorsque le poulet et les pommes de terre sont bien cuits,

parsemez d'origan et servez

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN-ELEVE O Kcal - 304
O Protéines - 43 g
© Hydrates de carbone
-20g
O Graisses -5 g
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4 blancs de poulet sans la peau

500 g de pommes de terre, détaillées
en quartiers et a3 demi cuites

4 gousses d'ail

zeste rapé et jus d'un citron

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

15 cl de bouillon de volaille

2 cuillerées a soupe d'origan haché

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Utilisez des cubes de bouillon concentré sans
adjonction de sel ou préparez votre propre bouillon

afin de limiter la ration de sel dans votre alimentation.



Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

salade

de la Méditerranée

1 Faites cuire les pommes de terre dans une grande casserole

d'eau bouillante légerement salée. Lorsqu'elles soient fondantes,

égouttez-les puis incorporez la vinaigrette et les tomates séchées.

2 Laissez refroidir les pommes de terre une dizaine de minutes.

Ajoutez les olives, l'oignon rouge, la feta et les herbes et remuez

bien. Servez chaud.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 266
IG : MOYEN O Protéines-7g
O Hydrates de carbone
-44 ¢
O CGraisses—8g

1 kg de petites pommes de terre
nouvelles

4 cuillerées a soupe de vinaigrette
allégée

4 tomates séchées a 'huile,
émincées

50 g d'olives noires dénoyautées

1 oignon rouge émincé

50 g de feta (fromage grec)
détaillée en dés

une grosse botte d'herbes
aromatiques fraiches

(persil ou basilic), hachées

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les olives et les tomates séchées a 'huile contiennent
de I'huile et du sel ; utilisées avec parcimonie,

elles enrichissent la saveur de vos mets.
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

foie de veau poéle

et puree
a la sauge

1 Faites cuire les pommes de terre et I'ail 10-12 minutes
dans une cocotte d'eau bouillante salée, jusqu'a ce qu'ils soient

fondants, puis égouttez.

2 Ecrasez les pommes de terre et I'ail avec la créeme fraiche

et |a sauge, assaisonnez généreusement de poivre gris du moulin.

3 Passez les tranches de foie dans la farine. Chauffez I'huile
dans une poéle qui nattache pas, ajoutez les tranches de foie et
faites-les cuire 1-2 minutes de chaque coté. Servez avec la purée

et la sauce au jus de viande.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : ELEVE O Kcal - 307
© Protéines—31¢g
© Hydrates de carbone
-30g
© Graisses - 12 g
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800 g de pommes de terre détaillées
en dés

2 gousses d"ail

6 cuillerées a soupe de créme fraiche
légere

1 cuillerée a soupe de sauge fraiche,
hachée

4 tranches de foie de veau de 150 g
chacune

2 cuillerées a café de farine
assaisonnee

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

sel et poivre

sauce au jus de viande, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Le foie est une excellente source de vitamine A
liposoluble ; il est toutefois conseillé de ne pas
en consommer si vous étes enceinte, car l'excés

de vitamine A risque de nuire au foetus.






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 25 minutes

filet de porc
duX poires et aux

pommes de terre

1 Incisez le porc en plusieurs endroits avec un couteau bien
aiguisé et introduisez une lamelle d'ail dans chaque fente.

Badigeonnez la viande de farine assaisonnée.

2 Chauffez 'huile dans une sauteuse, ajoutez le porc et faites-le
rissoler 3-4 minutes a feu moyen ; il doit étre doré de tous
les cotés. Ajoutez le cidre et laissez cuire a feu doux jusqu'a

ce que le jus ait réeduit de moitié.

3 Transférez le porc et le jus dans un plat a gratin

avec les pommes de terre, les poires et le thym.

4 Glissez le plat une vingtaine de minutes au four préchauffé

a 200°C/Therm. 6 ; la viande doit étre cuite & point, les pommes
de terre fondantes. Incorporez la créme fraiche au jus de cuisson,
salez et poivrez selon votre go(t. Servez avec des [égumes vapeur

ou de |a salade.

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : MOYEN O Kcal - 430

O Protéines - 43 g

O Hydrates de carbone
=2 o

O Graisses— 12 g
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500 g de filet de porc

2 gousses d'ail détaillées en lamelles

1 cuillerée a soupe de farine assaisonnée

1 cuillerée a soupe d'huile

15 cl de cidre brut

500 g de pommes de terre nouvelles, mi-cuites
2 poires coupées en quatre et évidées

2 brins de thym

3 cuillerées a soupe de créme fraiche allégée
sel et poivre

légumes vapeur ou salade, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Choisissez une piéce de porc maigre et retirez

toute graisse visible avant la cuisson.






Temps de préparation : 15 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

agneau a la menthe

et rostis de

pommes de terre

1 Disposez les cotelettes d'agneau, en une seule couche,
dans un plat non métallique. Mélangez lail, 'huile, la sauce
a la menthe et le miel, puis arrosez l'agneau de cette marinade.

Réservez pendant la préparation des rostis.

2 Faites bouillir les pommes de terre (avec leur peau) une dizaine
de minutes. Passez-les sous l'eau froide pour les rafraichir. Ripez les
pommes de terre puis mélangez-les avec l'ceuf et la farine.

Divisez cette purée en 8 parts et faconnez de petites galettes.

3 Chauffez 'huile dans une sauteuse, ajoutez les réstis et faites-

les rissoler 2-3 minutes de chaque coté ; ils doivent étre dorés.

4 Retirez les cotelettes d'agneau de la marinade, disposez-les
sur une plaque de four, badigeonnez-les de marinade et faites-les
cuire 2-3 minutes sous un gril préchauffé. Servez les cotelettes
sur les rostis, accompagnées de chou rouge et garnies de menthe

hachée,

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : ELEVE O Kcal - 430

O Protéines-33 g

© Hydrates de carbone
— T

O Graisses—17 g
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8 cotelettes d'agneau maigres

1 gousse d'ail écrasée

1 cuillerée a café d'huile d'olive

1 cuillerée a soupe de sauce i la menthe
1 cuillerée a café de miel liquide

chou rouge, pour servir

menthe hachée, pour garnir

ROSTIS

800 g de pommes de terre
1 ceuf battu

1 cuillerée a soupe de farine

1 cuillerée a soupe d'huile

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Le chou rouge est riche en vitamine C, en folates, en

béta-caroténe et en fibres ; il constitue un excellent

accompagnement pour nimporte quel mets.









mangez plus
de fruits
et de legumes

Pour améliorer votre alimentation, le plus simple consiste

a consommer plus de fruits et de légumes. En remplacant

une partie de votre repas par des fruits ou des légumes, vous

diminuerez automatiquement son index glycémique ainsi
“ que votre apport de calories, tout en augmentant votre ration
de fibres. Vous augmenterez aussi votre apport de vitamines

et de minéraux et diminuerez votre ration de sel.

Les agrumes, comme les oranges et les pamplemousses, présen-
tent un index glycémique plus faible que certains fruits tropicaux
tels lananas et la mangue. Les fruits en conserve comme les
péches ont un index glycémique plus faible que la version fraiche;

il est donc important d'opérer un choix marement réfléchi.

L'acidité accrue est également associée aux index glycémiques
plus faibles ; il en est ainsi pour les fruits séchés, riches en fibres.
Les recettes de ce chapitre peuvent servir 2 préparer des accom-
pagnements pour d'autres mets ou bien & composer des repas

végétariens, associés a du pain, des pates et du riz.

Quiil sagisse de fruits et de légumes frais, en conserve, surgelés
ou séchés, efforcez-vous d'en inclure au moins six portions dans

votre alimentation quotidienne.




soupe de courge

a la noix
de coco

1 Chauffez I'huile dans une cocotte qui n‘attache pas. Ajoutez
l'oignon et l'ail et faites-les revenir 4-5 minutes, jusqu'a ce qu'ils

soient fondants.

2 Ajoutez les courges et continuez a faire rissoler le tout
une minute. Incorporez la pate de curry et poursuivez la cuisson

une minute de plus.

3 Arrosez de bouillon, portez a ébullition, couvrez et laissez
cuire une quinzaine de minutes a feu doux, jusqu'a

ce que la courge soit fondante.

4 Transférez la soupe dans le bol mélangeur d'un robot
ménager et mixez jusqu'a obtention d'un mélange onctueux.
Transférez a nouveau dans la cocotte, ajoutez le lait de coco
et la coriandre, remuez, puis assaisonnez a votre convenance.

Chauffez puis servez avec du pain croustillant.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 120
IG : MOYEN O Protéines-2g «
O Hydrates de carbone
-18¢g

O Graisses—4 g
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Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

1 oignon haché

1 gousse d'ail écrasée

2 courges musquées (ou potirons),
épluchées, épépinées et détaillées
en dés

2 cuillerées a café de pate de curry
moyennement forte

60 cl de bouillon de légumes

20 cl de lait de coco allégé

2 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre fraiche, hachées

pain croustillant, pour servir

L'AVIS PU NUTRITIONNISTE
La courge musquée est un légume-racine nutritif

et un féculent qui peut remplacer les pommes

de terre.



: 15. Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

salade de tomates

au bacon
et aux épinards

1 Faites rissoler le bacon dans une sauteuse qui n'attache pas,
jusqu'a ce qu'il soit croustillant. Ajoutez les pignons et poursuivez

la cuisson 1-2 minutes pour bien les dorer.

2 Mélangez les épinards, le gorgonzola et les tomates, puis
incorporez-les au bacon et aux pignons. Transférez la salade dans

un saladier,

3 Mélangez les ingrédients de la sauce, remuez bien
et assaisonnez la salade d'un filet de cette sauce.

Servez avec du pain croustillant.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 146
O Protéines-8g
© Hydrates de carbone
-5g
O Graisses— 16 g

3 tranches de bacon hachées

25 g de pignons de pin

250 g de pousses d'épinards

50 g de gorgonzola détaillé en dés
12 tomates cerises coupées en deux

pain croustillant, pour servir

SAUCE

1 cuillerée a café de moutarde
a l'ancienne

2 cuillerées a soupe de vinaigre
balsamique

1 cuillerée a café de miel liquide

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Bien que le miel soit riche en sucre, vous pouvez
l'utiliser en petites quantités dans les sauces et pour
accompagner certains mets ; il enrichit leur saveur

et leur confére une délicieuse note sucrée.
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salade chaude
daubergines

1 Chauffez 'huile dans une sauteuse qui n'attache pas. Ajoutez
les aubergines et faites-les revenir une dizaine de minutes jusqu'a
ce qu'elles soient dorées et fondantes. Ajoutez l'oignon rouge,
les capres, les tomates, le persil et le vinaigre, remuez pour bien

melanger.

2 Retirez la sauteuse du feu, laissez refroidir une dizaine

de minutes, puis servez avec des feuilles de salade et du pain.

: |\ Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

2 cuillerées a soupe d'huile d'olive

2 aubergines détaillées en petits dés

1 oignon rouge, émincé

2 cuillerées a soupe de capres
grossierement hachées

4 tomates hachées

4 cuillerées a soupe de persil haché

1 cuillerée a soupe de vinaigre

balsamique

POUR SERVIR
feuilles de salade

pain frais

DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

® Convient aux.végétariens O Kcal - 929
IG : FAIBLE © Protéines—3 g

La couleur violet-pourpre de la peau de laubergine
est due a une variété d'antocyanine qui joue un role
O Hydrates de carbone antioxydant. L'aubergine est un légume pauvre
=9 en calories mais gourmand- en huile ; soyez vigilant

O Graisses—6 g lors de la cuisson.
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Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

asperges grillees
au parmesan

1 Mettez les asperges sur une plaque de four et arrosez-les
d'un filet d'huile d'olive. Faites-les cuire 3-4 minutes sous un gril
préchauffé en les tournant de temps en temps, jusqua ce qu'elles

soient fondantes et commencent a noircir.

2 Servez les asperges parsemées de copeaux de parmesan

et de poivre gris du moulin.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétarienls O Kcal - 93
IG : FAIBLE-MOYEN O Protéines-4g
© Hydrates de carbone
-1g

© GCraisses -7 g
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250 g de pointes d'asperges
2 cuillerées a soupe d'huile d'olive
25 g de copeaux de parmesan

poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les asperges sont une source de fructo-
oligosaccharides, une variété de fibres qui favorise
la prolifération de bactéries saines dans I'appareil

digesiif.



oratin
de courge

1 Mettez les courges dans une casserole d'eau bouillante
et laissez cuire 5 minutes a feu doux. Egouttez et transférez

sur une plague de four.

2 Mettez les graines de coriandre et de cumin dans une petite
poéle et chauffez-les une minute environ afin qu'elles exhalent

leur parfum. Ecrasez-les au pilon dans un mortier.

3 Mélangez les graines écrasées, le paprika et 'huile d'olive.
Parsemez la courge de ce mélange, puis glissez la plaque sous

un gril préchauffé ; laissez gratiner 8-10 minutes.

4 Mélangez la coriandre hachée et le yaourt avant de servir

cette sauce avec le gratin de courge.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végetariens O Kcal - 155
IG : MOYEN-ELEVE O Protéines-5g
O Hydrates de carbone
=130
O Graisses—9¢g

Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

2 courges musquées (potirons ou
potimarrons), épluchées, épépinées
et détaillées en dés

1 cuillerée a soupe de graines
de coriandre

1 cuillerée a soupe de graines
de cumin

1 cuillerée a soupe de paprika

2 cuillerées a soupe d'huile d'olive

2 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre hachées

4 cuillerées a soupe de yaourt

a la grecque

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La courge musquée est une excellente source
de béta-caroténe qui peut étre converti

en vitamine A par l'organisme.

mangez plus de fruits et de légumes o 99



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 1 minute

salade estivale

1 Emincez les courgettes et les carottes avec un économe afin
d'obtenir de fins rubans. Plongez-les dans une casserole d'eau
bouillante, puis égouttez-les immeédiatement et rafraichissez-les

sous l'eau froide.

2 Mélangez les rubans de carottes et de courgettes avec

les mange-tout, le poivron rouge, les germes de soja, le piment,

la coriandre, les graines de sésame, [huile, le zeste et le jus

de citron vert, puis réservez une vingtaine de minutes pour laisser

les parfums s'exhaler. Servez dans un grand saladier.

DONNEES NUTRITIONNELLES
Convient aux végétariens O Kcal - 116
IG : MOYEN O Protéines-5g
© Hydrates de carbone
-7g

O Graisses-7 g
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2 courgettes
2 carottes
150 g de mange-tout coupés en deux
dans la longueur
1 poivron rouge épépiné et émincé
150 g de germes de soja
1 piment rouge émincé
4 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre fraiche, hachées
2 cuillerées a soupe de graines
de sésame grillées
1 cuillerée a café d'huile de sésame

zeste rapé et jus d'un citron vert

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Les piments doivent leur goat relevé a la capsaicine,
une substance chimique végétale concentrée dans
les graines qui contribue a soigner l'obstruction
nasale. lls constituent également une excellente

source de vitamine C.






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

champignons
farcis a l'ail
et aux épinards

1 Mettez les champignons, lamelles vers le haut,

dans une grande sauteuse qui n‘attache pas, avec l'eau.

2 Mélangez le fromage et le zeste de citron, puis salez

et poivrez a votre convenance. Farcissez les champignons avec

cette préparation. Couvrez et laissez cuire 5-6 minutes a feu doux.

3 Répartissez les épinards sur les champignons, couvrez
et poursuivez la cuisson 2 minutes, jusqu'a ce que les épinards

soient flétris.

4 Répartissez les champignons farcis dans des assiettes
de service chaudes, garnissez de lamelles de bacon croustillantes

et servez aussitot.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : FAIBLE O Kcal - 93
O Protéines—-5g
O Hydrates de carbone
-0g

! O Craisses—8 g
1020 mangez plus de fruits et de légumes

8 gros champignons plats

4 cuillerées a soupe d'eau

200 g de fromage a l'ail et aux fines
herbes allégé (Boursin ou Tartare)

zeste rapé d'un citron

100 g de pousses d'épinards

4 tranches de bacon maigre, grillées
jusqu'a ce qu'elles soient
croustillantes puis grossiérement

hachées

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Vérifiez la teneur en matiéres grasses des différentes
variétés de fromage frais ou a tartiner — le fromage
0% est sans matiére grasse, le fromage allégé

en contient une petite quantité.



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

aubergines
a la mozzarella
et au pesto

1 Badigeonnez les rondelles d'aubergine d'un peu d'huile.
Mettez-les sur une grille de four et faites-les dorer 2-3 minutes

de chaque coté sous un gril préchauffé.

2 Disposez 8 rondelles d'aubergine sur une plaque de four

et, sur chacune, posez une feuille de basilic, une rondelle

de tomate et une tranche de mozzarella. Surmontez d'une autre
rondelle d'aubergine, puis d'une rondelle de tomate, d'une feuille

de basilic et finalement d'une autre rondelle d'aubergine.

3 Faites cuire ces sandwiches d'aubergine une quinzaine
de minutes au four préchauffé 4 200 °C/Therm. 6,

jusqu'a ce qu'ils soient dorés et moelleux.

4 Mélangez les ingrédients de la sauce. Servez les sandwiches

surun lit de roquette et arrosez d'un filet de sauce.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens O Kcal - 157
IG : MOYEN O Protéines—-7g
© Hydrates de carbone
-9g
O CGraisses— 10 g

2 aubergines détaillées chacune en 12 rondelles
1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

16 feuilles de basilic

4 tomates, chacune coupée en quatre

150 g de mozzarella coupée en 8 tranches

feuilles de roquette, pour servir

SAUCE
1 cuillerée a soupe de pesto

1 cuillerée a soupe de vinaigre balsamique

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La tomate, qui est un des légumes les plus répandus
pour la salade, est une source de vitamines C et E,

de potassium et de béta-caroténe.
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figues a la ricotta

et au jambon

de Parme

1 Coupez les figues en quatre sans détacher les quartiers 8 figues fraiches
a la base 125 g de ricotta

1 cuillerée a café de moutarde
2 Mélangez la ricotta et la moutarde, puis salez et poivrez de Dijon
a votre convenance. 100 g de jambon de Parme

2 cuillerées a soupe de vinaigre
3 Farcissez les figues de cette préparation. Disposez deux figues balsamique
sur chaque assiette et garnissez-les de jambon de Parme. sel et poivre

pain croustillant, pour servir

4 Arrosez d'un filet de vinaigre balsamique et servez

avec du pain frais.







curry
de legumes

1 Chauffez 'huile dans une grande sauteuse, ajoutez l'oignon
et l'ail et faites-les revenir 2 minutes. Incorporez la pate de curry

et poursuivez la cuisson une minute de plus.

2 Ajoutez les légumes et faites-les revenir 2-3 minutes,

en remuant de temps en temps, puis incorporez les tomates

et le lait de coco. Remuez bien, portez & ébullition puis réduisez
la flamme et laissez mijoter 12-15 minutes jusqu'a ce que tous

les légumes soient cuits,

3 Incorporez la coriandre et servez avec du riz.

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

1 oignon haché

1 gousse d'ail écrasée

2 cuillerées a soupe de pate de curry
moyennement forte

1'4 kg de légumes mélangés préparés
(courgettes, poivron, courge
ou potimarron, champignons
et haricots verts)

200 g de tomates pelées en conserve,
hachées

400 g de lait de coco allégé

2 cuillerées a soupe de feuilles

de coriandre fraiche, hachées

riz bouilli, pour servir




crumble
de fruits rouges

1 Mettez les fruits, le zeste et le jus d'orange dans un plat a four.
2 Faites-les cuire une dizaine de minutes au four préchauffé
a 200°C/Therm. 6, jusqu'a ce qu'ils commencent a rendre

leur jus.

3 Préparez la pate en mélangeant tous les ingrédients, puis

déposez-la sur les fruits.

4 Enfournez le plat et poursuivez la cuisson une dizaine

de minutes jusqu'a ce que le dessus soit doré,

1 kg de fruits rouges mélangés
(fraises, framboises et mares)

zeste rapé et jus d'une orange

PATE

15 g de céréales pour petit déjeuner
75 g de flocons d'avoine

25 g de beurre fondu

1 cuillerée a soupe de miel liquide
25 g de noisettes hachées




Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

ananas poélé
au gingembre

1 Chauffez une sauteuse a fond épais.

2 Mélangez le sucre glace et le gingembre ; saupoudrez
les deux faces des tranches d'ananas de ce mélange. Mettez
les ananas dans la sauteuse et faites-les dorer 1-2 minutes

de chaque cote.

3 Servez les ananas avec le fromage frais.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens © Kcal - 107
I1G : MOYEN O Protéines—4g
© Hydrates de carbone
=23’z

© Graisses - 0
1080 mangez plus de fruits et de légumes

2 cuillerées a soupe de sucre glace
1 cuillerée a café de gingembre
en poudre
1 ananas, épluché et détaillé
en épaisses rondelles
4 cuillerées a soupe de fromage frais

0 %, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
L'ananas contient de la broméline, une enzyme

qui décompose les protéines.






Temps de préparation : 15 minutes, temps de repos en sus

salade de fruits
tropicale

1 Mélangez tous les ingrédients dans un grand saladier,
couvrez et placez dans le réfrigérateur pendant 20 minutes

afin que les saveurs s'épanouissent.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végeétariens O Kcal - 94
IG : MOYEN O Protéines—2 g
O Hydrates de carbones
= Pl

O Graisses—-0g
1100 mangez plus de fruits et de léegumes

1 melon épépiné et détaillé en dés

450 g d'ananas en conserve détaillé
en dés, égoutté en réservant le jus

2 kiwis détaillés en rondelles

1 papaye détaillée en dés

4 cuillerées a soupe de jus de citron
vert

2 morceaux de gingembre conservé
dans du sirop, finement hachés,
plus 2 cuillerées a soupe de sirop

pulpe et graines de deux fruits

de la Passion

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Un kiwi renferme la ration quotidienne

recommandée de vitamine C.



Temps de préparation : 10 minutes, temps de congélation en sus

granite
de pastéque

1 Mettez tous les ingrédients dans le bol mélangeur d'un robot une pastéque épépinée, détaillée

ménager et mixez jusqu'a obtention d'un mélange homogeéne. en dés et congelée
zeste rdpé et jus d'un citron vert
2 Servez immeédiatement dans des verres glacés. 2 cuillerées a soupe de sucre glace
DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
@ Convient aux végétariens O Kcal - 92 Pour diminuer la quantité de sucre, utilisez
IG : ELEVE O Protéines— 1 g un édulcorant en poudre.

O Hydrates de carbone
=22 o
O CGraisses—1g

mangez plus de fruits et de légumes o] 11



Temps de préparation : 10 minutes

cheesecakes
aux framboises
et au citron vert

1 Répartissez les biscuits dans 4 petites coupes.

2 Mélangez dans un saladier le fromage frais, le fromage blanc,

I'extrait de vanille, le sucre, le zeste et le jus de citron vert.

3 Garnissez les biscuits de ce mélange, puis ajoutez
les framboises. Servez immédiatement les cheesecakes décores

d'un quartier de citron vert.

DONNEES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens O Kcal - 180
IG : MOYEN-ELEVE O Protéines — 8 g
O Hydrates de carbone
-238

© GCraisses—7g
11 20 mangez plus de fruits et de légumes

6 biscuits au gingembre légérement
écrasés

200 g de pate a tartiner 0%

200 g de fromage blanc 0%

quelques gouttes d'extrait naturel
de vanille

1 cuillerée a soupe de sucre
en poudre

zeste rapé et jus d'un citron vert

125 g de framboises

quartiers de citron vert, pour garnir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Choisissez des frambuoises trés fraiches, car elles

renferment plus d'antioxydants et sont plus nutritives.






Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 7-8 minutes

nectarines grillees,
creme a la vanille
et 4 la menthe

1 Disposez les nectarines sur une grille de four, c6té coupé 4 nectarines coupées en deux

dessus. Mélangez la cannelle, le miel, le zeste et le jus d'orange et dénoyautées

puis arrosez les nectarines de ce mélange. une pincée de cannelle en poudre

1 cuillerée a soupe de miel liquide

2 Faites dorer les nectarines 7-8 minutes sous un gril zeste rdpé et jus d'une orange

préchauffé, en les arrosant réguliegrement de jus. 4 cuillerées a soupe de créme fraiche
légére

3 Mélangez la créeme fraiche, le yaourt, la menthe et I'extrait 150 g de yaourt nature

de vanille puis servez la créme ainsi obtenue avec les nectarines. 1 cuillerée a soupe de menthe fraiche,
hachée

quelques gouttes d'extrait naturel

de vanille
DONNEES NUTRITIONNELLES L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
@ Convient aux végétariens O Kcal - 108 Le yaourt nature, pauvre en graisses, peut entrer
IG : MOYEN O Protéines—4 g dans la composition de plats sucrés et salés.

© Hydrates de carbone
-23g

O Graisses—3 g
11 4o mangez plus de fruits et de légumes






Temps de préparation : 10 minutes

milk-shakes
geants

1 Placez tous les ingrédients dans un mixer et laissez tourner

jusqu'a l'obtention d'un mélange onctueux.

2 Servez dans de grands verres.

fraise péche melba tropical

OKcal —158 OKcal - 159 OKcal - 105

OProtéines— 9g OProtéines—9 g OProtéines -1 g

O Hydrates dé carbone @ Hydrates de carbone @ Hydrates de carbone
-25¢g - 258 =277

OGraisses — 3 g OGraisses -~ 3 g OCraisses— 0 g
11 6o mangez plus de fruits et de legumes

FRAISE
1 banane hachée
500 g de fraises, équeutées

1 | de lait demi-écrémé, glacé

PECHE MELBA

1 banane hachée

2 péches dénoyautées
250 g de fraises équeutées

1 | de lait demi-écrémé glacé

TROPICAL
500 g de fruits exotiques surgelés,
presque décongelés

60 cl de jus d'ananas glacé non sucré

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les milk-shakes, qui regorgent de vitamines et de
fibres, offrent une excellente occasion de consommer
la ration quotidienne recommandée de fruits.
DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens

IG : MOYEN









e pain :
aliment essentie

s Le pain est un aliment essentiel utilisé pour accompagner de
nombreux repas ou pour composer des en-cas a n'importe
quel moment de la journée. Il existe maintes variétés
de pains, dont ceux faits avec des céréales comme le blé,

le seigle et I'avoine.

Il existe aussi des pains complets et des pains faits avec des
céréales traitées, qui sont blancs et moins riches en fibres. Le pain
de seigle noir, confectionné avec des grains de seigle, a un index
glycémique faible comparé aux pains a la farine de blé (compléte,
semi-compléte ou blanche). Les pains multicéréales et les pains
aux fruits ont un index glycémique plus faible que les pains ordi-

naires blancs et méme complets.

Quelle que soit la variété choisie, le pain permet d'augmenter la
teneur en hydrates de carbone d'un repas et donc de l'équilibrer.
Essayez les recettes de muffins ou dautres gateaux. ou bien
encore de petits pains cuits au four que vous pouvez utiliser pour

varier votre alimentation. lls sont aussi délicieux et pratiques que

les gros pains tranchés.




7 % Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 12 minutes

tortilla
a 'noummos

1 Coupez chacune des tortillas en 8 triangles, disposez-les sur
une plaque de four et badigeonnez-les d'un peu d'huile. Faites-les
dorer 10-12 minutes au four préchauffé a 200 °C/Therm. 6.

Laissez refroidir

2 Mettez tous les ingrédients de 'hoummos hormis le paprika
et la coriandre dans le bol mélangeur d'un robot ménager

et mixez jusqu'a obtention d'une pate presque lisse. Salez

et poivrez, incorporez la coriandre et saupoudrez de paprika.
Garnissez d'un brin de coriandre et servez avec les chips

de tortilla.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens O Kcal - 306
IG : FAIBLE O Protéines—-12 g
© Hydrates de carbone
-46g

O Graisses-9g
1200 le pain : aliment essentiel

4 petites tortillas (galettes de mais
mexicaines)

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

HOUMMOS
400 g de pois chiches en conserve,
egouttés etrinces
1 gousse d'ail
4 cuillerées a soupe de yaourt
a la grecque
2 cuillerées a soupe de jus de citron
1 cuillerée a soupe de feuilles
de coriandre fraiches, hachées
sel et poivre
paprika, pour servir

brins de coriandre, pour garnir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les chips de tortilla et lhoummos achetés tout préts
sont riches en graisses. Cette recette permet

de réaliser un mets allégé particulierement savoureux.






Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

Ditas farcies
de poulet
aux agrumes

1 Mettez les morceaux de poulet dans un plat non métallique
avec le thym, les zestes et le jus d'orange et de citron vert; laissez

mariner une dizaine de minutes.

2 Enfilez les morceaux de poulet, le poivron rouge et l'oignon

sur 8 brochettes en bois.

3 Placez les brochettes 7-8 minutes sous un gril préchauffé
a température moyenne en les retournant de temps en temps
et en badigeonnant les morceaux de poulet de marinade;

ils doivent étre bien dorés

4 Réchauffez les pitas et incisez-les d'un c6té pour former
une poche. Remplissez-les de feuilles de salade et de morceaux

de poulet

5 Mélangez le yaourt et la menthe, puis glissez cette sauce

dans les pitas a laide d'une cuillére. Servez chaud.

DONNEES NUTRITIONNELLES
1G : MOYEN O Kcal - 437
O Protéines—42¢g
O Hydrates de carbone
—532

O Graisses -7 g
1 220 le pain : aliment essentiel

3 blancs de poulet sans la peau,
détaillés en dés

1 cuillerée a café de thym haché

zeste rdpé et jus d'une orange

zeste rapé et jus d'un citron vert

1 poivron rouge épépiné et détaillé
en dés

1 oignon coupé en quartiers

4 grandes pitas (pain grec en forme
de galette)

60 g de feuilles de salade

4 cuillerées a soupe de yaourt

a la grecque

1 cuillerée a soupe de menthe fraiche

hachée

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Accompagnées d'une grosse salade, ces pitas farcies

au poulet font un repas complet.



Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

salade
italienne

1 Déposez les bouchées de pain en une seule couche sur
une grille de four et faites-les dorer sous un gril de four

préchauffé a température moyenne.

2 Dans un grand saladier, mélangez les bouchées grillées avec
les tomates, le concombre, les capres, 'oignon rouge, les olives,

le basilic et la vinaigrette. Assaisonnez de poivre et laissez reposer
une dizaine de minutes pour que les parfums s'exhalent. Servez

a température ambiante.

DONNEES NUTRITIONNELLES
® Convient aux végétariens O Kcal - 236
IG : MOYEN O Protéines-8g
© Hydrates de carbone
-44 g
O Graisses—4 g

1 pain italien (ciabatta), détaillé en
morceaux de la taille d'une bouchée

4 tomates détaillées en morceaux

» concombre haché

3 cuillerées a soupe de capres
egouttees

1 oignon rouge émincé

24 olives noires dénoyautées

une bonne poignée de basilic ciselé

4 cuillerées a soupe de vinaigrette
allégée

poivre gris du moulin

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les olives renferment des antioxydants naturels
appelés polyphénols qui constituent en outre

une excellente source de vitamine E.

le pain : aliment essentiel o] 23



e,

8 % Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 8 minutes

steaks
en sandwichs

1 Chauffez fortement une sauteuse qui n‘attache pas (ou un gril

en fonte).

2 Mettez les steaks dans la sauteuse et faites-les cuire
2 minutes de chaque cété (ou jusqu'a ce qu'ils vous semblent

a point). Retirez-les et laissez-les reposer 5 minutes.

3 Versez un peu d'huile dans la sauteuse et faites revenir

l'oignon 2-3 minutes.
4 Mélangez la creme fraiche avec la moutarde.

5 Composez les sandwichs en placant un steak dans chaque
pain, puis ajoutez la roquette, la tomate et l'oignon.
Terminez par une cuillerée de créme fraiche a la moutarde,

puis salez et poivrez.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 388
O Protéines—30 g
© Hydrates de carbone
-46g

O Craisses— 12 g
1 240 le pain : aliment essentiel :

4 steaks dans l'aloyau de 125 g chacun

1 cuillerée a soupe d'huile

1 oignon éminceé

4 cuillerées a soupe de créme fraiche
allegée

1 cuillerée a soupe de moutarde
a I'ancienne

1 baguette coupée en quatre et
fendue en deux sur un cété

60 g de roquette

2 tomates coupées en rondelles

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Le steak maigre est riche en nutriments et en
minéraux, c'est aussi une garniture de sandwich

a faible teneur en graisses.






Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 15 minutes

toasts ceut-
jambon-tomate

1 Faites griller les tranches de pain, puis garnissez-les chacune

d'une tranche de jambon et de deux rondelles de tomates.

2 Pour pocher les ceufs, portez a ébullition une grande
casserole d'eau, ajoutez le vinaigre puis remuez l'eau rapidement
en décrivant des cercles pour créer un tourbillon. Cassez un ceuf
au centre du tourbillon afin que le blanc enveloppe le jaune.
Laissez cuire trois minutes puis retirez l'ceuf de la casserole

et réservez au chaud. Procédez de maniére identique

avec les autres ceufs, puis déposez un ceuf sur chaque toast.

3 Mélangez la créme fraiche et les herbes, salez et poivrez

a votre convenance et servez avec les toasts.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 212
O Protéines— 14 g
© Hydrates de carbone
= Dlg

© Graisses— 11 g
1 260 le pain : aliment essentiel

4 épaisses tranches de pain complet

4 tranches de jambon

2 tomates détaillées en rondelles

4 ceufs

1 cuillerée a soupe de vinaigre blanc

3 cuillerées a soupe de créme fraiche
allégée

2 cuillerées a soupe d'herbes
aromatiques fraiches, hachées
(persil ou estragon, par exemple)

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE

Le pain complet aux céréales, confectionné avec une
pate qui contient des graines, présente une texture
plus grossiére et un index glycémique plus faible

que les autres pains.






Temps de préparation : 20 minutes

tartines variees

1 Pour préparer des tartines au bleu et & la poire, il suffit
de répartir les ingrédients sur 4 tranches de pain et de les arroser

d'un filet de vinaigre balsamique.

2 Pour confectionner les tartines thai aux crevettes, mélangez
tous les ingrédients, remuez bien et répartissez cette préparation

sur les tranches de pain.

3 Pour confectionner les tartines a la méditerranéenne,
répartissez les poivrons et les coeurs d'artichauts sur les tranches

de pain, arrosez d'un filet d'huile d'olive et parsemez de basilic.

bleu thai aux a la méditer-
OKcal -221 crevettes ranéenne
OProtéines- 8¢ OKcal - 177 OKcal - 173

OHydrates de carbone @Protéines — 10 g OProtéines - 6 g

-36¢ OH. de carbone — 23 g OH. de carbone - 29 g

OGraisses— 6 g OGraisses - 5 g OGraisses = 5g

1280 le pain : aliment essentiel

12 tranches de pains divers

FROMAGE BLEU ET POIRE
1 botte de cresson de fontaine
1 grosse poire mire, évidée
et émincée
50 g de bleu (bleu de Bresse
ou d'Auvergne, par ex.) émincé

2 cuill. 2 café de vinaigre balsamique

CREVETTES THAI

200 g de fromage frais 0%

zeste rdpé et jus d'un demi-citron vert

100 g de crevettes roses cuites,
décortiquées et hachées

2 cuillerées a soupe de feuilles de

coriandre fraiche, hachées

A LA MEDITERRANEENNE

2 poivrons rouges grillés au four,
épépinés et détaillés en laniéres

4 coeurs d'artichauts a I'huile égouttés
et coupés en quatre

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

2 cuillerées a soupe de basilic ciselé

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Les poivrans rouges sont une excellente

source de caroténoides et de vitamine C.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : FAIBLE-MOYEN



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

burgers
d la mozzarella

1 Placez le beeuf émincé, l'oignon, le paprika et I'ceuf dans
le bol mélangeur d'un robot ménager et mixez jusqu'a obtention
d'une préparation homogéne. Salez et poivrez, puis incorporez

le persil. Divisez en 4 parts.

2 Entourez chaque morceau de mozzarella d'une part

de préparation a la viande et donnez-lui une forme de galette.

3 Mettez ces galettes sous un gril de four chaud ou sur
un barbecue et faites-les griller 8-10 minutes, en les retournant
a mi-cuisson, jusqua ce qu'elles soient dorées des deux cotés

et bien cuites.

4 Servez les galettes dans les petits pains, garnies de poivron

roti, de basilic et de salade.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : FAIBLE O Kcal - 429
O Protéines-37 g
© Hydrates de carbone
-29g
O Graisses — 17 g

500 g de boeuf maigre émincé

1 petit oignon finement haché

une pincée de paprika

1 oeuf battu

2 cuillerées a soupe de persil haché

80 g de mozzarella détaillée
en 4 tranches

4 petits pains

1 poivron rouge, grillé, pelé, épépiné
et émince

12 feuilles de basilic

60 g de feuilles de salade

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Pour diminuer la teneur en corps gras, divisez

en deux la quantité de mozzarella.

le pain : aliment essentiel ¢] 29



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

fajitas
au poulet

1 Chauffez 'huile dans une sauteuse, ajoutez les morceaux

de poulet et faites-les rissoler 2-3 minutes.

2 Ajoutez les oignons, les poivrons et les flocons de piments
séchés, poursuivez la cuisson 5 minutes. Retirez du feu, puis

incorporez la coriandre et le jus de citron vert.

3 Chauffez les tortillas en suivant les indications figurant

sur l'emballage, puis garnissez-les de la préparation au poulet

agrémentée de créme fraiche. Parsemez de coriandre et servez.

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

2 blancs de poulet sans la peau,
éminces

2 oignons rouges coupés en quartiers

2 poivrons rouges épépinés
et détaillés en laniéeres

1 poivron jaune épépiné et détaillé
en laniéres

une pincée de flocons de piments
séchés

2 cuillerées a soupe de feuilles
de coriandre fraiche, hachées

2 cuillerées a soupe de jus
de citron vert

8 tortillas (galettes de ma’s
mexicaines)

4 cuillerées a soupe de créme fraiche
légere

60 g de feuilles de salade, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Le poulet est riche en vitamines et en minéraux

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : MOYEN O Kcal - 328

O Protéines - 26 g et, une fois débarrassé de sa peau, il est pauvre

en graisses.
O Hydrates de carbone

—46 g

O Graisses—7 g
1300 le pain : aliment essentiel






Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 10 minutes

sandwichs
au poulet grille

1 Chauffez 'huile dans une sauteuse qui nattache pas, ajoutez
I'oignon et faites-le revenir 2-3 minutes jusqu'a ce qu'il soit

fondant.

2 Ajoutez le poulet et faites-le rissoler 4-5 minutes; il doit étre

bien cuit. Incorporez le yaourt, salez et poivrez.

3 Garnissez chaque morceau de pain de poulet et de roquette

puis servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN O Kcal - 256
O Protéines — 26 g
© Hydrates de carbone
=272

O Graisses—-5¢

1320 le pain : aliment essentiel

1 cuillerée a soupe d'huile

1 oignon émincé

2 blancs de poulet sans la peau,
emincés

2 cuillerées a soupe de yaourt nature

1 baguette coupée en quatre
et fendue sur un cété

100 g de roquette

sel et poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Retirez toujours la peau du poulet avant de le cuire

afin de réduire les graisses.



Temps de préparation : 10 minutes Temps de cuisson : 20 minutes

muffins au saumon

fumé et a l'ceuf
poche

1 Mettez le haddock dans une grande sauteuse, ajoutez le lait,
le laurier et les grains de poivre, Portez a ébullition, puis laissez

mijoter 4-5 minutes, jusqu'a ce que le poisson soit cuit.

2 Pour pocher les ceufs, portez a ébullition une grande
casserole d'eau, ajoutez le vinaigre, puis remuez 'eau rapidement
en décrivant des cercles pour créer un tourbillon. Cassez un ceuf
au centre de celui-ci afin que le blanc enveloppe le jaune. Laissez
cuire trois minutes, puis retirez I'ceuf de la casserole et réservez

au chaud. Procédez de méme avec les autres ceufs.

3 Mettez quelques feuilles de roquette sur quatre moitiés
de muffins et garnissez d'un morceau de haddock et d'un ceuf

poché.

4 Nappez d'une cuillerée de sauce hollandaise, poivrez. couvrez

avec la seconde moitié de muffin et servez.

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : MOYEN-ELEVE O Kcal - 433

: O Protéines-36 g

O Hydrates de carbone
— 302

© Graisses — 14 g

4 morceaux de haddock au naturel,
débarrassés de leur peau, de 100 g
chacun

30 cl de lait

1 feuille de laurier

2 grains de poivre

1 cuillerée a soupe de vinaigre blanc

4 ceufs

60 g de roquette

4 muffins, coupés en deux et grillés

4 cuillerées a soupe de sauce
hollandaise

poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Le haddock est riche en sodium. Pour réduire cette
teneur en sodium, faites-le tremper dans un liquide

tel que le lait.
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Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

fumeé et sauce

a l'aneth

1 Réchauffez légérement les blinis en les passant quelques

minutes sous un gril ou au four.

2 Mélangez la creme fraiche, laneth, le zeste de citron
et les oignons verts puis poivrez. Garnissez les blinis de cette
préparation, puis de saumon fumé. Décorez d'un quartier

de citron.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN © Kcal - 171
I O Protéines-9¢g
O Hydrates de carbone
-20g

O Graisses-8g
1340 le pain : aliment essentiel

olinis au saumon

8 gros blinis

2 cuillerées a soupe de créme fraiche
légére

1 cuillerée a café d'aneth haché

zeste rapé d'un citron

2 oignons verts émincés

100 g de saumon fumé

quartiers de citron, pour garnir

poivre

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La créme fraiche |égére est moins riche en graisses

que la créme fraiche ordinaire.






Temps de préparation : 5 minutes Temps de cuisson : 5 minutes

ciabattas
d la sardine

1 Mettez les sardines dans un plat non métallique avec le zeste
et le jus de citron, lail écrasé, le romarin et I'huile. Couvrez

et laissez reposer une quinzaine de minutes.
2 Préparez la creme en mélangeant tous les ingrédients.

3 Disposez les sardines sur une grille de four et faites-les cuire
4-5 minutes sous un gril préchauffé, en les retournant

a mi-cuisson et en les badigeonnant de marinade.
4 Faites griller les morceaux de pain, puis frottez-les d'ail.

5 Servez les sardines sur les ciabattas et accompagnez de sauce

au citron vert.

DONNEES NUTRITIONNELLES
IG : MOYEN © Kcal - 337
O Protéines —30g
O Hydrates de carbone
—-22g

O Graisses — 15 g
1360 le pain : aliment essentiel

8 sardines

zeste rapé et jus d'un citron

1 gousse d'ail écrasée

1 brin de romarin légérement broyé

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive

CREME AU CITRON VERT

4 cuillerées a soupe de créme fraiche
légére

zeste rapé et jus d'un demi-citron vert

2 cuillerées a soupe d'herbes

aromatiques hachées

POUR SERVIR

un pain italien (ciabatta) coupé
en deux dans la longueur puis dans
I'épaisseur pour obtenir 4 morceaux

1 gousse d'ail coupée en deux

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La sardine est un poisson gras, riche en vitamines
liposolubles et en acides gras oméga-3, qui

contribuent a prévenir les maladies cardiovasculaires.



Temps de préparation : 10 minutes

MOUSSE

de maquereau fumée

1 Mettez les filets de maquereau, le fromage frais, la sauce
au raifort et la créme fraiche dans le bol mélangeur d'un robot

ménager et mixez jusqu'a obtention d'une mousse onctueuse.

2 Servez avec des toasts chauds.

DONNEES NUTRITIONNELLES

IG : MOYEN

o
o
o

Kcal - 274

Protéines — 14 g
Hydrates de carbone
-3g

Graisses — 19 g

200 g de filets de maquereau fumé,
sans la peau

200 g de fromage frais a tartiner allégé
ou0%

1 cuillerée a soupe de sauce au raifort

2 cuillerées a soupe de créme fraiche
légere

toasts chauds, pour servir

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
Le fromage frais allégé, pauvre en matieres grasses,

est idéal pour confectionner des mousses.
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Temps de préparation : 15 minutes Temps de cuisson : 30 minutes

pain irlandais

1 Tamisez ensemble les deux farines, le bicarbonate de soude
et la creme de tartre, puis incorporez le beurre et pétrissez le tout

jusqu'a obtention d'un mélange qui ressemble a de fines miettes.

2 Incorporez rapidement le babeurre et mélangez jusqua

obtention d'une pite molle.

3 Posez la pate sur un plan de travail légérement fariné

et pétrissez jusqu'a ce qu'elle soit bien souple.

4 Faconnez la pate en un rond et posez-la sur une plaque
de four légérement farinée. Dessinez une croix au couteau sur
le dessus, saupoudrez d'un peu de farine puis faites cuire la pate

25-30 minutes dans un four préchauffé a 200 °C/Therm. 6.

DONNFES NUTRITIONNELLES
@ Convient aux végétariens Par miche :
IG : MOYEN O Kcal - 1752
O Protéines — 60 g
© Hydrates de carbone

-330¢g
138&o le pain : aliment essentiel O Graisses - 30 g

250 g de farine compléte

200 g de farine blanche

"4 cuillerée a café de bicarbonate
de soude

2 cuillerée a café de créme de tartre
(dans les magasins de produits
diététiques)

25 g de beurre

30 cl de babeurre ou de lait écrémé

L'AVIS DU NUTRITIONNISTE
La farine complete, issue de la mouture du grain

de blé entier, est riche en fibres.






0ssal

Acides gras Oméga-3 Acides gras
essentiels qui diminuent les risques

de maladies cardiovasculaires. Présents

dans les poissons gras tels que

le flétan, la truite, le saumon, la sardine

et le hareng.

Anthocyanines Pigments rouge, bleu

et violet présents dans les fruits rouges,

qui jouent un réle antioxydant.

Antioxydants Substances qui
neutralisent les radicaux libres
- susceptibles d'endommager
les cellules — de lorganisme.
Les vitamines C et E, les caroténoides
et les sels minéraux tels que
le sélénium sont des antioxydants.

Béta-caroténe Pigment orangé ou
jaune présent dans les fruits et les

legumes, qui joue un réle antioxydant;

il est converti en vitamine A dans
lorganisme.

Broméline Enzyme présente
dans l'ananas qui favorise la digestion
des protéines.

Calories \oir Energie.

Caroténoides Pigments rouge, jaune
et orangé présents dans les fruits
et légumes qui jouent un réle
antioxydant et sont convertis
en vitamine A par l'organisme.

Cholestérol Type de graisses présent

dans certains aliments comme le foie,

les ceufs et les fruits de mer. Un taux
¢élevé de cholestérol sanguin
augmente le risque de maladie
cardiovasculaire. Une alimentation
riche en graisses saturées, l'excés de
poids et le manque d'activité
physique contribuent plus que

la consommation d'aliments riches
en cholestérol & augmenter le taux
de cholestérol sanguin.

1400 glossaire

Complications Le diabéte peut
entrainer des complications dont des
maladies cardiovasculaires (infarctus
et problémes circulatoires pouvant
conduire a l'amputation), les
néphropathies (détérioration des
vaisseaux sanguins du rein pouvant
provoquer une insuffisance rénale),
les neuropathies (entrainant une
détérioration des nerfs) et la
rétinopathie (détérioration des
vaisseaux sanguins a larriére de l'ceil
pouvant provoquer la cécité).

Diabéte de type 1 Egalement appelé
diabéte insulino-dépendant. Se

développe lorsque l'organisme stoppe

sa production d'insuline. Plus courant
chez les jeunes.

Diabéte de type 2 Egalement appelé
diabéte non insulino-dépendant.
Se développe lorsque l'organisme
est incapable de produire
suffisamment d'insuline, ou lorsque
linsuline qu'il produit ne travaille pas
correctement. Plus courant chez
les personnes plus dgées.

Diététicien Professionnel qui peut
donner un avis personnalisé sur
lalimentation d'une personne en
fonction de ses besoins et de son
mode de vie.

Energie En terme dalimentation, le mot

fait référence au combustible qu'un
aliment fournit a lorganisme .
L'énergie se mesure généralement
en kilocalories (Kcal).

Enzymes Protéines spécialisées qui
contrélent les réactions chimiques
dans l'organisme. Elles jouent
un role trés important, du controle
de la décomposition des aliments
dans les intestins & l'envoi
de messages a lintérieur
des cellules.

Féculents Aliments tels que
les pommes de terre, le riz, les pétes,
le pain et les céréales.

Fibres Composants inassimilables des
hydrates de carbone permettant de
maintenir les intestins en bonne santé.

Fibres solubles Présentes dans avoine,
légumineuses, fruits et légumes, les
fibres solubles permettent aux
personnes diabétiques de contréler le
taux de glucose sanguin et de réduire
le taux de graisses dans le sang,

Flavonols Nutriments qui jouent un role
antioxydant.

Folate Une des vitamines B. Se trouve
dans un grand nombre daliments
dont les légumes verts feuillus,
les oléagineux, les céréales et le foie.

Fructo-oligosaccharide Fibre présente
dans les aliments qui favorise
la croissance d'une bactérie saine dans
les intestins.

Génétique Etude des caractéres
héréditaires.

Glucose Sucre simple présent dans
certains aliments sucrés et également
issu de la décomposition des
féculents lors de la digestion.

Le glucose sanguin fournit de I'énergie
aux muscles et aux organes du corps.

Glycogéne Forme sous laquelle
le glucose est stocké dans l'organisme.

Graisses insaturées CGraisses présentes
dans les poissons gras, légumes et huiles
vegetales, qui se divisent en graisses
mono-insaturées et poly-insaturées.

Graisses mono-insaturées Type
de graisses insaturées présentes dans
les huiles d'olive et de colza, les fruits
oléagineux et les avocats.



Graisses poly-insaturées Graisses

présentes dans les poissons gras, I'huile
de tournesol, l'huile de mais, lhuile

de carthame ainsi que dans une
grande variété de margarines.

Graisses saturées Graisses présentes

dans les viandes grasses et les produits
laitiers entiers comme le lait, le
fromage et la creme non allegés. Une
alimentation riche en graisses saturées
augmente le taux de cholestérol

dans le sang et favorise lapparition

de maladies cardiovasculaires.

Hydrates de carbone Sucres

et féculents (glucides) presents
dans les aliments.

Hyperglycémie Taux anormalement

élevé de sucre ou de glucose dans

le sang provoquant une soif

et une miction accrues ainsi que

des vomissements. Elle peut parfois
entrainer un coma diabétique.
L'hyperglycémie se traite par une
injection d'insuline qui aura pour effet
de diminuer le taux de glucose
sanguin pour le ramener a proximité
de la normale (4-7 mmol/I.

Hypoglycémie Taux de glucose sanguin

anormalement faible susceptible de
provoquer confusion, tremblements,
sueurs froides, maux de téte ainsi que
des troubles du comportement.

L'hypoglycémie se traite en mangeant
ou en buvant immédiatement du
sucre sous nimporte quelle forme afin
de ramener le taux de glucose sanguin
a des valeurs proches de la normale,

Index glycémique (IG) Maniere de

classifier les aliments contenant des
hydrates de carbone, c'est-a-dire le
pain et le sucre. Les aliments 4 IG élevé
font rapidement augmenter le taux de
glucose sanguin alors que les aliments
a faible 1G le font augmenter plus
lentement et permettent

de le contréler plus facilement si vous
souffrez de diabéte.

Insuline Hormone produite par

le pancréas qui active l'utilisation

du glucose dans lorganisme et permet
de maintenir le glucose sanguin

a un taux normal.

Isoflavone Substance chimique

végétale présente dans les germes

de soja qui provoque des effets
semblables a ceux de l'cestrogéne

et contribue a soulager les symptomes
de la ménopause, a diminuer le taux
de cholestérol et a soigner certains
cancers.

Lycopéne Pigment rouge présent dans

les tomates qui joue un role
antioxydant.

Pancréas Glande ol est produite
linsuline, située juste derriere
I'estomac.

Polyphénols Antioxydants naturels
présents dans les olives, le vin rouge
et les fruits oléagineux.

Protéines Composées d'acides aminés,
elles sont un composant essentiel des
tissus de l'organisme, des enzymes
et des hormones; les protéines font
fonction d'agents de transport dans
le sang et les fluides corporels.

Sodium Nutriment essentiel que nous
trouvons surtout dans le sel présent
dans des aliments comme le pain,
les aliments en conserve ou emballés,
ou lorsqu'il est ajouté pour parfumer.
Seules de petites quantités sont
nécessaires pour se maintenir
en bonne santé. L'excés de sodium
entraine une hausse de la tension
artérielle.

Substances chimiques végétales
Préviennent I'apparition de maladies
cardiovasculaires.

Taux de glucose sanguin Quantité
de glucose présente dans le flux
sanguin d'un individu & un moment
précis.

glossaire ¢l 41



index

e acide gras mono-insaturé 54, 79 risotto aux champignons 38 foie
acides gras omega-3 tortilla espagnole 74 foie de veau poélé et purée a la sauge
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salade marocaine aux tomates
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Plus de 60 recettes avec leur analyse nutritionnelle,
a réaliser en 30 minutes ou moins,
dont la soupe de courge a la noix de coco,
I'agneau poélé aux flageolets et les cheesecakes

d la framboise et au citron vert.

Des renseignements pratiques sur la maniére d'élaborer
un régime alimentaire équilibré en fonction de vos besoins
et de maintenir votre glucose sanguin
@ un taux raisonnable.

Des menvs raffinés pour composer chacun de vos repas,
des en-cas pour une personne aux déjeuners
et diners réunissant plusieurs invités, amis ov famille.
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