RECEFLTE

Pain d’épices

A

-

INGREDIENTS
1309 de sucre | 130g de farine | 5g de poudre a lever | 3g de poudre de cacao | 3g d
10ml d’huile | 120ml de lait entier

PREPARATION

“épices a pain d'épices |

Bien mélanger tous les ingrédients. Verser la pate dans un plat résistant au four (p. ex. un petit pot a fleur) et cuire

lentement sur des braises ayant eu le temps de refroidir un peu. Couvrir si possible le

Le gateau peut étre retiré de la braise aprés 20 minutes.
—y

[ Envoyez-moi ___ ex. Le meilleur de la cuisine de FArmée suisse
(ISBN 978-3-0-3818108-8) au prix unitaire de CHF 69.— / EUR 55.— frais de port incl

moule.
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DIABETESUISSE INFORME

Noél et ses plaisirs du palais —
les diabétiques y ont droit aussi!

Les fétes de fin d’année sont connues pour &tre une occasion révée de réunir les membres de la famille et les amis
autour d’une table. Et qu’en est-il des personnes diabétiques qui sont invitées ? Le marmiton ne doit pas pour autant
revoir toutes ses habitudes pour accueillir comme il se doit un invité diabétique. 2

Les fétes de fin d’année approchent,
I'heure est a I"attention pour son pro-
chain, aux illuminations de Noél, aux
cadeaux et aux tables bien garnies.
Les plaisirs du palais sont programmés
d‘avance, également pour les personnes
diabétigues. Ceux qui recoivent doivent
avant tout savoir une chose: les hydrates
de carbone (glucides) ont toute leur im-
portance dans la maladie diabétique car
leur quantité présente dans un repas est
la principale valeur qui détermine I'aug-
mentation de la glycémie postprandiale.
Les protéines, les graisses et les fibres
alimentaires n'ont en revanche pas pour
propriété d'augmenter la glycémie. Les
recommandations pour une alimentation
équilibrée s'orientent d'aprés la pyramide
alimentaire officielle, qui comporte les
groupes d'aliments suivants:

@ Les liquides, resp. les boissons
constituent le socle de la pyramide,
avec une recommandation de 1,5
a 2 litres par jour d'eau ou de
tisane/thé thé non sucré.

Trois portions de légumes ainsi que
deux portions de fruits par jour, qui
fourniront & 'organisme les vita-
mines et minéraux essentiels.
Chague repas principal doit compor
ter un apport en hydrates de car
bone sous forme de produits & base
de céréales (de préférence des cé-
réales completes), de pommes de
terre ou de légumineuses.

Deux & trois fois par jour du lait et
des laitages et, chaque jour en al-
ternance, une portion de poisson,
viande, ceuf ou tofu/Quorn™,
Les corps gras et les huiles sont
nécessaires quotidiennement en
petites quantités.

e

@ Au sommet de la pyramide, on
trouve les sucreries ainsi que les
snacks salés, qui devront é&tre
consommeées avec mesure.

LAPERITIF

Un apéritif réussi donne un avant-go(t
des plaisirs culinaires du menu. Des
variantes devraient étre propo-
sees aux personnes diabétiques,
notamment au regard de leur
contenu en hydrates de carbone. Les
idées qui font la part belle aux pro-
duits pauvres en hydrates de carbones
ne manquent pas: dips de légumes,
mini-brochettes tomates-mozarella,
cacahuétes salées, eaux minérales su-
crées aux édulcorants ou du vin blanc
ou rosé sec. Des bouchées contenant
des hydrates de carbones y ont leur
place: pain & I'ail, pop-corn, mini-pizzas.

PLAT PRINCIPAL

Pour y aller doucement avec les graisses
et les huiles, il est recommandé de rem-
placer la cuisson par friture et panure par
une cuisson douce (a |'étouffée, a la

)

Dans l'idéal, on pourra se renseigner au

préalable auprés de ses invités diabétiques

si, compte tenu de leur traitement, ils ont

droit & des desserts sucrés. Comme idées

a‘recommander, citons un gratin de fram-

boises, un cake tyrolien, une créme au
cidre doux.

diabeéetesuisse

Information. Conseil. Prévention.

. , - . e
vapeur, pochage ou grillade) et de pré-  Z%@  Si ces fondamentaux sont respectés,

férer des viandes maigres. Voici un
exemple de menu optimal: salade
de mache & I'ceuf, beeuf Stroga-
noff avec du riz et tomates va- -
peur resp. risotto de céréales
aux champignons, parmesan
et bouquet de légumes.

LE DESSERT

Et, comme il se doit,
un repas réussi fini-
ra sur un dessert.

. >

rien n‘'empéche les personnes dia-

.1t betiques de profiter pleinement
= A

des fétes de Noél. Vous trou-
verez tous les conseils que
nous vous avons donnés et
bien d'autres encore dans
notre brochure « Sugges-
tions pour vos récep-
tions — Conseils pra-
tigues pour recevoir

é’}*" s“ des personnes qui
: ' ont du diabéte » de

F!.\ diabétesuisse. M
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