Potage de lentilles pour 8 personnes

Ingrédients : 500 gr de lentilles, 2 oignons, 4 cas de creme fraiche,
1 bouillon cube, 800 gr de sauce tomate.

Préparation : Faire dorer les oignons, ajouter les lentilles.
Ajouter la sauce tomates puis 2 litres de bouillon.
Cuire pendant 45 minutes et mixer.

Endives et poulet au curry pour 8 personnes

Ingrédients : 8 endives, 2 cas d'huile, 4 filets de poulet,
40 cl de creme fraiche, 2 cac de curry, sel et poivre.

Préparation : Couper les endives en trongons.
Faire dorer les dés de poulet avec 'huile. Ajouter les endives,
saler et poivrer. Cuire a couvert avec le curry et la creme.

Quiche aux poireaux pour 8 personnes

Ingrédients : 3 poireaux, 1 pate feuilletée, 4 ceufs, 1 boite de thon,
100 gr de fromage rapé, 1 verre de lait, sel, poivre.

Préparation : Couper les poireaux en petits morceaux,
les faire cuire a la poéle, ajouter le thon.
Garnir la pate avec les poireaux et le thon.
Ajouter les ceufs battus avec le lait et le fromage rapé.
Mettre au four 20 minutes. (Th 6).

Poélée de pommes et poires pour 8 personnes
Ingrédients : 4 poires, 4 pommes, cannelle, 20 gr de beurre
Préparation : Laver et couper les fruits en lamelles.

Cuire 5 minutes avec le beurre.
Ajouter la cannelle. Cuire 5 minutes et servir chaud.




Comment définir le diabéte ?

Le diabete est une maladie chronique caractérisée par la présence d'un exces de sucre dans le sang,
appelé hyperglycémie. Le traitement du diabéte (type 1 ou 2) repose sur l'équilibre alimentaire,
l'activité physique réguliere et des traitements médicaux.

Index glycémiques d'aiments courants
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Le O Hyperglycémiant
Le cholestérol

C’est un corps gras fabriqué par notre organisme et qui se trouve également dans l'alimentation.
C’est un élément indispensable a la synthese de nombreuses hormones, mais aussi a la structure de la
membrane qui entoure les cellules. L'exces de cholestérol n'est pas une maladie en soi mais un facteur

de risque pour d'autres maladies du cceur et des vaisseaux.

« Viande et sucreries : le moins possible

-
* * Volaille, ceufs : tous les 2 jours, ou moins
*Vin : 1 verre par jour ou moins, bu 3 table

» Fromage et yaourt : 1 fois par jour,
en portions modérées

« Poissons et fruits de mer :
2 fois par semaine, ou plus

. « Fruits et légumes, céréales completes,
g ¥ légumineuses et graines, herbes et
“oap? épices, huile végétale (olive, colza...) :
a chaque repas

+ Eau (du robinet)
a volonté

L'hypertension artérielle (HTA) correspond a une augmentation anormale de la pression du sang sur
la paroi des arteres.
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PRECAUTION

Manger équilibré Manger moins salé : Limiter le surpoids
moins de 6g de sel

par jour
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Pratiquer une activité Arréter de fumer Boire moins d'alcool Mesurer réguliéerement
physique réguliere sa tension




