Emission 6 - Automne 2025

« DES PLATS POUR TOUS, MEME POUR LES
DIABETIQUES! » EXPRESSEMENT

CUISINE

SUGGESTIONS DE PLATS POUR CHAQUE REPAS

DEJEUNER

SANDWICH DE PAIN DE GRAINS ENTIERS, BEURRE D’ARACHIDES ET FRAMBOISES
SANDWICH DE PAIN DE GRAINS ENTIERS GARNI D’CEUF ET DE JAMBON
MUFFINS AU JAMBON ET FORMAGE AVEC FARINE DE BLE ENTIER

SMOTHIES AUX FRAISES, YOGOURT GRECQUE PROTEINE ET LAIT D’AMANDE

BOL DE YOGOURT NATURE PROTEINE + PETITS FRUITS + COMPOTE DE BLEUETS + GRANOLA SANS
CEREALE

LUNCH-MIDI

SALADE DE POULET — VNAIGRETTE AU YOGOURT NATURE PROTEINE ET CITRON

SALADE GRECQUE AU POULET

SALADE D’AVOCAT AUX CREVETTES — VINAIGRETTE YOGOURT NATURE PROTEINE ET LIME
SOUPE DE LEGUMES ET D’HARICOT

SOUPE AUX PERLES DE CHOU-FLEUR ET DE POULET

FRITTATA AUX LEGUMES

PIZZA FAITE AVEC DES TRANCHE D’AUBERGINE

PIZZA FAITE A BASE DE TRANCHE DE CHOU-FLEUR

SANDWICH DE PAIN DE GRAINS ENTIERS AU THON + TZATZIKI
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SOUPER

SAUTE DE BCEUF ET BROCOLI
SAUMON AU CITRON

BROCHETTE DE VIANDE

ESCALOPE DE POULET AU CITRON
PAIN DE VIANDE ET LEGUMES
CUISSE DE POULET MARINEE AU FOUR
LEGUMES D’ACCOMPAGNEMENT
HARICOT VERT VAPEUR

CHOU DE BRUXELLE ET BACON
SALADE DE VERDURES

SALADE DE CHOU ROUGE

SALADE DE CELERI

SALADE DE BROCOLI ET D’AMANDES

ASPERGE GRILLEES

DESSERT / COLLATION

CELERI ET FROMAGE

NOIX AU TAMARI

ARACHIDE OU AUTRE AU BBQ

CONCOMBRE ET SALSA

TRANCHES DE POMME GARNIES DE BEURRE DE NOIX
1 OEUF CUIT DUR ET CRUDITE

BONBONS AUX FRAMBOISES GLACEES

BISCUITS AUX COURGETTES, AUX NOIX ET GRAINES DE CITROUILLE

EXPRESSEMENT

CUISINE
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COMPOTE DE BLEUETS

INGREDIENTS
8 T DE BLEUETS

4 T DE JUS DE BLEUETS ET GRENADE A 60% MOINS DE SUCRE

MODE DE PREPARATION

METTRE LES INGREDIENTS DANS UN CHAUDRON
CUIRE A FEU MOYEN JUSQU’A EPAISSISSEMENT
METTRE CHAUD EN POT (DE STYLE MASSON)
BIEN REFERMER LE COUVERCLE

LAISSER REFROIDIR SUR LE COMPTOIR

GARDER AU REFRIGERATEUR

Bon appétit !

EXPRESSEMENT

CUISINE

Emission 6 - « DES PLATS POUR TOUS MEME, POUR LES

DIABETIQUES! »



Emission 6 - Automne 2025

« DES PLATS POUR TOUS, MEME POUR LES
DIABETIQUES! » EXPRESSEMENT

CUISINE

SALADE GRECQUE

INGREDIENTS

POITRINE DE POULET

VINAIGRETTE GRECQUE DU COMMERCE

TOMATES-CERISE COUPEES EN DEUX

CONCOMBRE LIBANAIS EN TRANCHE

ARTICHAUT EN CONSERVE, EGOUTE ET COUPE EN 4 SUR LE LONG
POIVRON COUPER EN LANIERE

OIGNON ROUGE EMINCE

OLIVE NOIRE DENOYAUTEE

CUBE DE FROMAGE FETA

MODE DE PREPARATION

MARINER LE POULET AU MOINS 1 HEURE AVEC LA VINAIGRETTE GRECQUE
SORTIR DU FOUR ET LAISSER REFROIDIR

CUIRE AU FOUR A 350 F DURANT ENVIRON 40 MINUTES

DANS UN BOL, MELANGER TOUS LES LEGUMES, LES OLIVES ET LE FROMAGE
AJOUTER DE LA VINAIGRETTE

MELANGER

VERSER DANS UNE ASSIETTE DE PRESENTATION

DEPOSER LE POULET TRANCHE PAR-DESSUS

ARROSER DE VIANGRETTE

SERVIR

Bon appétit !
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SOUPE AU CHOU-FLEUR & AU POULET

ALLER VOIR L’EMISSION NO 11 AUTOMNE 2024 — L’ECOLE DES SOUPES
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CUISSE DE POULET AU CITRON

INGREDEINTS

6 CUISSES DE POULET

% C A THE DE PAPRIKA

% C A THE DE CURCUMA
% C A THE DE POIVRE
UNE PINCEE DE CAYENNE
% C A THE DE SEL

ZESTE D’UN CITRON

1 OIGNON JAUNE RAPE

1 C A SOUPE DE PATE DE TOMATE

MODE DE PREPARATION

MELANGER TOUS LES INGREDIENTS ENSEMBLE A PART LE POULET

ENROBER LES CUISSES DE POULET DE CE MELANGE

DEPOSER SUR UNE PLAQUE A CUISSON RECOUVERTE DE PAPIER PARCHEMIN

COUVRIR ET PASSER AU FOUR A 350F DURANT ENVIRON 45 MINUTES

EXPRESSEMENT

CUISINE

DECOUVRIR ET RETOURNER AU FOUR JUSQU’A CE QUE LA VIANDE SE DETACHE (ENVIRON

UN 35 — 45 MINUTES SUPPLEMENTAIRES)

SERVIR ACCOMPAGE D’UNE SALADE OU D’ASPERGES GRILLEES

Bon appétit !
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« DES PLATS POUR TOUS, MEME POUR LES
DIABETIQUES! » EXPRESSEMENT

CUISINE

BISCUIT A LA COURGETTE, AUX NOIX ET
GRAINES DE CITROUILLE

INGREDEINTS

1 T DE FARINE DE BLE

1T DE FARINE D’AMANDE

1 C A THE DE POUDRE A PATE
% C ATHE DE SODA

% C A THE DE CANNELLE

% C A THE DE GINGEMBRE

2 CEUFS

1/3 T DE YOGOURT NATURE
% T DE SIROP D’ERABLE

1 C A THE DE VANILLE

1% T DE COURGETTES RAPEES
1T DE NOIX

1T DE GRAINES DE CITROUILLE

MODE DE PREPARATION

DANS UN BOL, MELANGER TOUS LES INGREDIENTS SECS ENSEMBLE

DANS UN AUTRE BOL, PRENDRE % T DE CETTE PREPARATION ET MELANGER AVEC LES
COURGETTES RAPEES ET LES NOIX

DANS UN AUTRE BOL, FOUETTER LES CEUFS AVEC LE YOGOURT ET LE SIROP D’ERABLE

INCORPORER GRADUELLEMENT AVEC LES INGREDIENTS SECS
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AJOUTER LE MELANGE DE COURGETTES ET DE NOIX
BIEN MELANGER

DEPOSER A LA CUILLERE (A CREME GLACEE) SUR UNE TOLE A BISCUIT
RECOUVERTE DE PAPIER PARCHEMIN

GARNIR CHAQUE BISCUIT DE GRAINES DE CITROUILLE
CUIRE DANS LE MILIEU DU FOUR A 350 F DURANT ENVIRON 12 — 15 MINUTES

SERVIR

Bon appétit !
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CUISINE

BONBONS AUX FRAMBOISES GLACEES

INGREDEINTS
FRAMBOISES FRAICHES
PATE DE PISTACHE

CHOCOLAT NOIR A PLUS DE 70% DE CACAO

MODE DE PREPARATION

FARCIR LES FRAMBOISES DE PATE DE PISTACHE

PLACER AU CONGELATEUR

FAIRE FONDRE LE CHOCOLAT AU BAIN-MARIE

ENROBER LES FRAMBOISES FARCIES CONGELEES DE CHOCOLAT FONDU
DEPOSER SUR UNE PLAQUE

REPLACER AU CONGELATEUR JUSQU’A FERMETE DU CHOCOLAT

SERVIR CONGELE

Bon appétit !
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Fruits

Indice Glycémique Mo'yeri' '
(56-69)
Choisir Moins Souvent

Pomme Bananes (jaune, mdre) Banane (brune, trop mare)
Abricot (frais ou séché) Cerises en conserves Melon d'eau
Banane (verte, non mdre) Cerises fraiches

Baies Canneberges séchées

Cantaloup Figues (fralches ou séchées)

Pamplemeise Raisins

Melonmietl ™ Kiwi

Mangue . Litchi

Orange Ananas

Péche Raisins secs

Poire .

Pitpe.

Pripeae

Pomme grenade

Autres aliments :

Quelques fruits tels que le citron et la lime n'ont pas été classés car ils contiennent moins de 15 g
de glucides par portion.

Plusieurs fruits et |égumes se retrouvent dans les

catégories de faible ou moyen IG.
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Lait, substituts et autres breuvages

Indice Glycémique Moyen
(56-69)
Choisir Moins Souvent

lasdamande. Lait de riz
Lait de vache
(ecreme 1 %, 2%, entlers)

Lait de soya

Yogourt grec

Yogourtglacé A
Yogourt (écrémé,1%, 2%, entier)

Autres aliments :

-—

I

Le lait et autres breuvages incluent ceux qui sont sucrés, non sucrés et aromatisés.

Viandes et substituts

Indice Glycémique Moyen
(56-69)
Choisir Moins Souvent

Haricots cuits au four Soupe aux lentilles (préparée)
Poischiches Soupe aux pois (préparee)
Lentilles

Haricots rouges

Haricots mungo

Haricots romano

Haricots de soya/Edamames
Pois concassés -

~ Autre! ,;allments - Autres aliments :
1 - ik
2 - . 2
3 3

La viande, la volaille et le poisson n‘ont pas d'lG car ils ne contiennent pas de glucides. Quand vous consommez
plus d'une demi-tasse de légumineuses, elles peuvent étre incluses dans le groupe des grains ou dans les

viandes et substituts.

Diabéte Canada transforme linvisibilité de I'épidémie du diabéte en quelque chose de visible et de prioritaire. Onze millions de Canadiens vivent
avec le diabéte ou le prédiabéte. C'est le moment de Mettre Fin au Diabéte - a ses impacts sur la santé, mais aussi aux reproches, a la honte et a
la désinformation qui y sont associés. Diabéte Canada s'associe aux Canadiens afin de Mettre Fin au Diabéte par le biais de I'éducation et de
services de soutien, de ressources pour les professionnels de la santé, de plaidoyers aux gouvernements, écoles et employeurs, ainsi qu'en
subventionnant la recherche afin d'améliorer les traitements et trouver un remede.

Ce document reflete les Lignes directrices de pratique cliniqgue 2018 de Diabéte Canada. © 2018 Association canadienne du diabete.
L'Association canadienne du diabéte est le propriétaire enregistré du nom Diabéte Canada. 125009 10/19
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Pains : .
Paln d epeautre

Paln au Ievaln

Tort|lla (grains éntlers)

Cereales - -
Céréales All- BranMC

Céréales All-Bran BudsMC avec

psyllium

e

Avoine epomtee
Grains : -
Orge e

Boulgour .~ -
Nouilles d'haricots mungo
Pétes alimentaires (al dente)

Farines de légumineuses

Qumoa

ecoel

Autres :

P0|s

POp cf)rn - = =

Patate dOUCQ .

Courge d hlver g

~ Autres aliments:

—_

Grains et Céréales

Indice Glycémique Moyen
(56-69)
Choisir Moins Souvent

Pains:

Chapati, Pita (blanc et blé entier)
Pain aux graines de lin
Pumpernickel

Pain de seigle

(Iéger, foncé, grains entiers)
Pain de blé entier moulu sur
pierre

Céréales:

Créme de bléMc (réguliere)
Flocons d'avoine (instantanés)
Flocons d'avoine (gros flocons)
Flocons d'avoine (rapide)
Grains:

Riz basmati

Riz brun

Semoule de mais

Couscous (blé entier et
régulier)

Nouilles de riz

Riz blanc (grains courts et longs)
Riz sauvage

Autres :

Betteraves*

Mais

Pommes de terre frites A\
Panais

Pomme de terre rouge ou
blanche, refroidie
Craquelins Ryvita
Craquelins de blé concassé

Autres aliments :

Pains:

Pains (blanc et blé entier)
Naan (blanc et blé entier)
Céréales :

Céréales All-Bran FlakesMc
Céréales Corn FlakesMc
Creme De BIéMC (instantanée)
Céréales de riz soufflé
Céréales Rice KrispiesMC
Céréales Spécial KMC
Grains:

Riz au jasmin

Millet

Riz collant

Riz blanc (instantané)
Autres :

Carottes*

Pomme de terre (purée
instantanée)

Pomme de terre rouge ou
blanche (chaude)

Bretzels

Galettes de riz
Biscuits soda

* a plupart des légumes sucrés (ex. petits pois, panais, courge d'hiver) fournissent15 g ou plus de glucides par
tasse. Les betteraves et les carottes fournissent souvent moins de 15 g de glucides par portion (indiqué ci-
haut avec *). La plupart des légumes qui ne sont pas des féculents (ex. laitue, tomate) n‘ont pas une valeur
d'IG assignée car ils contiennent trés peu de glucides et ont trés peu d'effet sur la glycémie.
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