Menu complet

dv7j ours

(a lintérieur)

Inclut aussi:
Recettes
Guide de préparation

Consells santé

Ma glycemie est stabilisée,
j'ai perdu 1 Ib par semaine,
et je n’ai jamais aussi bien
mange!
Denise B.
Laval, QC, Canada
(2 personnes a table)

Nos menus hebdomadaires pour personnes diabétiques de type 2 sont congus

s S pour respecter les plus récentes recommandations nutritionnelles de I'Association
@ canadienne du diabéte, de Diabéte Québec et de Santé Canada, ainsi que de la

CUISINE.COM . ; <

synthése faite par PasseportSanté.net.
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“ JE CHOISIS LA SANTE ”

MENUS INTELLIGENTS POUR LE DIABETE DE TYPE 2

Qui sommes

Quels aspects de mon alimentation doivent étre contrélés ?
nous ?
Les plus récentes recommandations’ pour le diabéte de type 2 se

traduisent en une quarantaine de cibles nutritionnelles qui doivent étre SOSCuisine.com est un service

atteintes jour aprés jour, pour assurer un contréle optimal de la
glycémie, du poids corporel et pour préserver sa santé.

Ces cibles peuvent étre regroupées ainsi:

Apport en calories, pour atteindre et maintenir un poids santé

Quantité et répartition des glucides, sucres ajoutés, lipides et
protéines, dans les repas et dans la journée

Quantité quotidienne de succédanés de sucres, sucres alcool, fibres

(particuliérement de fibres solubles), sodium et d’alcool

Quantité des différents types de lipides (trans, saturés,
monoinsaturés, polyinsaturés et oméga-3)

Répartition des groupes d'aliments (féculents, fruits, légumes,
produits laitiers, viandes, etc.) dans la journée

Consommation d’aliments antioxydants

COMPLIQUE ? Pas avec SOSCuisine!

Nous vous proposons des menus faciles a préparer et congus
pour satisfaire toutes ces recommandations nutritionnelles.
Vous pourrez donc savourer sans vous inquiéter!

En vous abonnant, vous recevrez chaque semaine:

de planification intelligente de
repas et d’achats alimentaires,
en activité depuis 2005. Le
service est développé et détenu
par Sukha Technologies inc.,
dont le siege social est a
Montréal, Québec. L'entreprise
se spécialise dans le
développement de systémes de
pointe d’aide a la décision dans
le domaine de la nutrition
thérapeutique et d'autres

applications non médicales.

Plus de 200 000 familles
canadiennes d'un océan a l|'autre
utilisent le service chaque
semaine pour planifier leurs

repas et achats en épicerie.

v" Votre menu pour la semaine: Varié, équilibré et personnalisé

v' Toutes les recettes nécessaires: Rapides, faciles et savoureuses Sukha Technologies Inc.
v’ La liste d'épicerie: Selon les spéciaux des circulaires en vigueur 3470 Stanley, bur. 1605
v" Un guide de préparation pour passer le moins de temps possible Montréal, QC, Canada

dans la cuisine

Pour vous abonner : www.soscuisine.com/diabete/

info@soscuisine.com

! Lignes directrices de pratique clinique 2008 de I'Association canadienne du diabéte pour la prévention et le traitement du
diabéte au Canada, Septembre 2008; Recommandations nutritionnelles de Diabéte Québec et de Santé Canada pour le

diabéte de type 2; Synthése et diéte spéciale de PasseportSanté.net pour le diabéte de type 2

Sukha Technologies Inc, 3470 Stanley Suite 1605, Montreal, QC Canada Copyright 2010


http://www.soscuisine.com/diabetes/diabetes-p1.php?sos_l=fr

SO Mon menu - diabete de type 2 - 2100 calories
cuIsINE.com”

Jour 1

Matin:

= Petit déjeuner "Boston"
Collation AM:

= Banane et amandes
Midi:

= Thon mi-cuit en salade et Deux tranches de pain (blé entier)
= Petits soufflés aux poires

= Un verre de lait écrémé 0%

Collation PM:

s Tartinade de beurre d'arachide

Soir:

= Salade crémeuse de chou et Une tranche de pain (blé entier)
= Brochettes de poulet "shish taouk” et Couscous étuveé

= Salade tricolore de fruits

Jour 2

Matin:

= Petit déjeuner "Amsterdam"

Collation AM:

= Yogourt et granola

Midi:

= Salade de radis et concombre et Une tranche de pain croustillant

s Salade tricolore de fruits

Collation PM:

= Crudités et fromage

Soir:

= Filets de poisson panés, Bok choy braisés et Orge "risotto"


http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-boston?gpr_id=11807&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-boston?gpr_id=11807&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/banane-amandes?gpr_id=11029&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/banane-amandes?gpr_id=11029&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/thon-mi-cuit-en-salade?gpr_id=6290&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/thon-mi-cuit-en-salade?gpr_id=6290&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/deux-tranches-de-pain-ble-entier?gpr_id=9193&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petits-souffles-aux-poires?gpr_id=1647&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petits-souffles-aux-poires?gpr_id=1647&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/un-verre-de-lait-ecreme?gpr_id=11727&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/un-verre-de-lait-ecreme?gpr_id=11727&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/tartinade-beurre-arachide?gpr_id=12212&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/tartinade-beurre-arachide?gpr_id=12212&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-cremeuse-de-chou?gpr_id=1873&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-cremeuse-de-chou?gpr_id=1873&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/une-tranche-de-pain-ble-entier?gpr_id=9185&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/brochettes-de-poulet-shish-taouk?gpr_id=5173&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/brochettes-de-poulet-shish-taouk?gpr_id=5173&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/couscous-etuve?gpr_id=8202&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tricolore-de-fruits?gpr_id=2418&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tricolore-de-fruits?gpr_id=2418&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-amsterdam?gpr_id=12045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-amsterdam?gpr_id=12045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-radis-et-concombre?gpr_id=4549&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-radis-et-concombre?gpr_id=4549&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/une-tranche-de-pain-croustillant?gpr_id=11347&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/brochettes-de-poulet-shish-taouk?gpr_id=5173&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/brochettes-de-poulet-shish-taouk?gpr_id=5173&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/couscous-etuve?gpr_id=8202&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tricolore-de-fruits?gpr_id=2418&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tricolore-de-fruits?gpr_id=2418&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/crudites-fromage?gpr_id=12061&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/crudites-fromage?gpr_id=12061&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/filets-de-poisson-panes?gpr_id=9585&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/filets-de-poisson-panes?gpr_id=9585&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/bok-choy-braises?gpr_id=1070&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/orge-risotto?gpr_id=10840&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petits-souffles-aux-poires?gpr_id=1647&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petits-souffles-aux-poires?gpr_id=1647&sos_l=fr

Jour 3

Matin:
= Petit déjeuner "Boston"
Collation AM:
= Lait et orange
Midi:
fromage T
Collation PM:
= Amandes
Soir:

Jour 4

Matin:

» Petit déjeuner "Amsterdam"
Collation AM:

= Yogourt et granola

Midi:

fromage
= Oranges nature
Collation PM:
= Crudités et fromage
Soir:

= Pommes entieres au four (fait a I'avance)

Jour 5

Matin:

= Petit déjeuner "Boston"
Collation AM:

= Lait et pomme

Midi:

Collation PM:
= Tartinade de hoummos

Soir:


http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-boston?gpr_id=11807&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-boston?gpr_id=11807&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/lait-orange?gpr_id=11412&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/lait-orange?gpr_id=11412&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/meal_plan_action_plan.php?sos_l=fr#doable_in_advance
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-cremeuse-de-chou?gpr_id=1873&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/sandwich-dinde-fromage?gpr_id=11831&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/sandwich-dinde-fromage?gpr_id=11831&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/amandes?gpr_id=11428&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/amandes?gpr_id=11428&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/chili-con-pollo?gpr_id=7080&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/chili-con-pollo?gpr_id=7080&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/meal_plan_action_plan.php?sos_l=fr#doable_in_advance
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/couscous-etuve?gpr_id=8202&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petits-souffles-aux-poires?gpr_id=1647&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petits-souffles-aux-poires?gpr_id=1647&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-amsterdam?gpr_id=12045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-amsterdam?gpr_id=12045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-lentilles-et-tomates-a-la-menthe?gpr_id=10779&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/sandwich-jambon-fromage?gpr_id=11536&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/sandwich-jambon-fromage?gpr_id=11536&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/oranges-nature?gpr_id=7019&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/oranges-nature?gpr_id=7019&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/crudites-fromage?gpr_id=12061&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/crudites-fromage?gpr_id=12061&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/saltimbocca-alla-romana?gpr_id=81&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/saltimbocca-alla-romana?gpr_id=81&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/bok-choy-braises?gpr_id=1070&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/orge-risotto?gpr_id=10840&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/meal_plan_action_plan.php?sos_l=fr#doable_in_advance
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-boston?gpr_id=11807&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-boston?gpr_id=11807&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/lait-pomme?gpr_id=11973&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/lait-pomme?gpr_id=11973&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/saltimbocca-alla-romana?gpr_id=81&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/saltimbocca-alla-romana?gpr_id=81&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/deux-tranches-de-pain-ble-entier?gpr_id=9193&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-lentilles-et-tomates-a-la-menthe?gpr_id=10779&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-lentilles-et-tomates-a-la-menthe?gpr_id=10779&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/tartinade-hoummos?gpr_id=11045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/tartinade-hoummos?gpr_id=11045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/chili-con-pollo?gpr_id=7080&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/chili-con-pollo?gpr_id=7080&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/quinoa-etuve?gpr_id=8024&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tiede-de-rapini?gpr_id=7914&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr

Jour 6

Matin:

= Petit déjeuner "Dallas"

Collation AM:

= Yogourt et granola

Midi:

= Créme de poivrons et oignons rdtis (répété), Avocats garnis aux crevettes et Deux tranches de pain (blé entier)
Collation PM:

s Tartinade de hoummos

Soir:

= Salade de radis et concombre et Une tranche de pain croustillant

Jour 7

Matin:

= Petit déjeuner "Dallas"

Collation AM:

= Yogourt et granola

Midi:

Collation PM:

= Carotte et tartinade au fromage

Soir:

= Avocat en vinaigrette, Fromage et Une tranche de pain (blé entier)
= Pates forestieéres aux rapinis

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.


http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-dallas?gpr_id=12013&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-dallas?gpr_id=12013&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/avocats-garnis-aux-crevettes?gpr_id=7043&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/deux-tranches-de-pain-ble-entier?gpr_id=9193&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/tartinade-hoummos?gpr_id=11045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/tartinade-hoummos?gpr_id=11045&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-radis-et-concombre?gpr_id=4549&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-de-radis-et-concombre?gpr_id=4549&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/une-tranche-de-pain-croustillant?gpr_id=11347&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/chili-con-pollo?gpr_id=7080&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/chili-con-pollo?gpr_id=7080&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/quinoa-etuve?gpr_id=8024&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tiede-de-rapini?gpr_id=7914&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-dallas?gpr_id=12013&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-dallas?gpr_id=12013&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-granola?gpr_id=11751&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/creme-de-poivrons-et-oignons-rotis?gpr_id=10746&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/riz-frit-au-jambon-fume?gpr_id=10728&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/une-tranche-de-pain-ble-entier?gpr_id=9185&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/carotte-tartinade-fromage?gpr_id=11037&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/carotte-tartinade-fromage?gpr_id=11037&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/avocat-en-vinaigrette?gpr_id=3679&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/avocat-en-vinaigrette?gpr_id=3679&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/fromage?gpr_id=11510&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/une-tranche-de-pain-ble-entier?gpr_id=9185&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pates-forestieres-aux-rapinis?gpr_id=10444&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pates-forestieres-aux-rapinis?gpr_id=10444&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/pommes-entieres-au-four?gpr_id=1674&sos_l=fr

S@®S.

Mon menu - diabéte de type 2 - 2100 calories

CUISINE.COM

Nous indiquons pour tous nos menus hebdomadaires le colt des repas et de la liste d'épicerie avec et sans
spéciaux des circulaires. Nous donnons aussi toute l'information nutritionnelle de chaque menu, avec
I'équivalence en portions du Guide alimentaire canadien.

[EXEMPLE]
Valeurs pour la journée, par portion, excluant les ingrédients facultatifs

i

Coiit des ingrédients
Présente le colt moyen par repas, avec
I"économie redlisée en tirant profit des spéciaux
des circulaires en vigueur.

M.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE

Colit des ingrédients

5,82 % en temps normal
2,05 % ou 35% d'épargne, en profitant des spéciaux des circulaire

Portions du Guide alimentaire canadien

Tableau de Valeur Nutritive

B Légumes et fruits: 4% portions hf
Produits céréaliers: 1 portion Tableau de Valeur Nutritive
I Lait et substituts: % portion Présente le contenu nutritionnel quotidien
i i ! du menu, selon les critéres de Santé Canada.
B viandes et substituts: ' portion
saturés 12 g B0 %
Portions du Guide alimentaire canadien +trans 0.4 g
Présente Iﬁ rlomb_ra de port!uns des dlprlnCI paux Cholestérol 90 mg
groupas alimentaires, fournis chague jour par le menu. -
N.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE Sodium 620 mg 26 %
Glucides 88 g 29 %
Fibres 119 45 %
Sucres 42 g
Protéines 17 g
Vitamine A 150 %
Vitamine C 30 %
Calcium 25 %
Fer 40 %
=VQ = valeur quotidienne
Plus d'info

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.



S‘ Ma liste d'épicerie
®

CUISINE.COM

FRUITS & LEGUMES

3 1/2 gousses ail

3 c.a soupe

1

. 1 tasse mesclun (laitues mélangées) §
aneth frais § 59 90¢g mini-tomates (cerise, miniature
: ou raisin
avocats § (1709) . i ) $

2
3

2
6 c.a souf
2

3 tiges
12

1
1/8

1c.athé

1/4
1

1 c.a souf

1 c.a soup

SOS Cuisine vous simplifie la vie !
Nos menus pour le diabéte de type 2 sont congus chague semaine pour
tirer profit des produits frais de saison et des spéciaux des circulaires des
supermarchés pres de chez vous.
Avec SOS Cuisine, vous épargnez temps et argent parce-que’ Vous:
* Eliminez le gaspillage grace a une planification intelligente
* Evitez plusieurs aller-retours au magasin
* Tirez profit des spéciaux des circulaires
* Achetez les produits frais quand ils sont le meilleur marché
* N'achetez pas plus que le nécessaire
* Achetez moins de plats préts-a-manger

* Mangez moins souvent au resto ou des plats livrés a domicile

Abonnez-vous et commencez des maintenant a bénéficier de nos menus
intelligents!

(26 9)
(170 mL)

(400 g)
(150 g)
(60 9)

(360 g)

(550 9)
19

(150 9)
(700 g)
(150 9)
(700 9)
(550 9)
(400 g)
(90 9)

(16 9)

19
19
(240 9)
(140 g)

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.



Duane
Text Box

Duane
Text Box
SOS Cuisine vous simplifie la vie !
 
Nos menus pour le diabète de type 2 sont conçus chaque semaine pour tirer profit des produits frais de saison et des spéciaux des circulaires des supermarchés près de chez vous.
 
Avec SOS Cuisine, vous épargnez temps et argent parce-que vous:
 
    * Éliminez le gaspillage grâce à une planification intelligente
 
    * Évitez plusieurs aller-retours au magasin
 
    * Tirez profit des spéciaux des circulaires
 
    * Achetez les produits frais quand ils sont le meilleur marché
 
    * N'achetez pas plus que le nécessaire
 
    * Achetez moins de plats prêts-à-manger
 
    * Mangez moins souvent au resto ou des plats livrés à domicile
 
Abonnez-vous et commencez dès maintenant à bénéficier de nos menus intelligents!
 

http://www.soscuisine.com/diabetes/diabetes-p1.php?sos_l=fr

sS@®s

CUISINE.COM" Mon guide de préparation

Ce guide vous explique étape par étape quoi faire, et quand le faire, pour minimiser le temps que
vous passerez dans la cuisine, vous éviter des oublis et le gaspillage de nourriture. Il vous suggére
quoi préparer a I'avance, quoi sortir du congélateur et & quel moment, etc.

N.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE

Voici votre guide de préparation pour la semaine, vous permettant de préparer les plats proposés dans le
plan-repas DIABETE - 2100 calories/jour, pour 1 personne a table.

Ce guide est congu pour minimiser le temps que vous devrez passer dans la cuisine les jours de
semaine, environ 20 min par repas en moyenne, tout en assurant un résultat varié et de qualité. Vous
pouvez changer l'ordre des repas, en vous rappelant que:

Les poissons et fruits de mer frais doivent étre consommeés dans les deux jours suivant |'achat.

Dés votre retour de I'épicerie:

* Mettre au congélateur le veau pour les "Saltimbocca alla romana" (Jour 4).

Dés que vous avez du temps (1 h 15 min dans la cuisine)

Préparer a I'avance les recettes suivantes. Faire ces taches en paralléle:

*  Préparer (20 min) et cuire (1 h 40 min) le Chili con pollo. Utiliser la recette pour 3 portions car elle
est au menu 3 fois cette semiane. Remarquez que cette recette pourrait aussi étre préparée en
grande quantité et congelée pour consommation future.

* Préparer (10 min) et cuire (20 min) la Créme de poivrons et oignons rétis. Le minimum pour
cette recette est 4 portions. Elle est au menu 4 fois cette semaine. Remarquez que cette recette
pourrait aussi étre préparée en grande quantité et congelée pour consommation future.

*  Préparer (10 min) et cuire au four (35 min) le Granola maison. Remarquez que cette recette
pourrait aussi étre préparée en grande quantité et congelée pour consommation future. Cuire le
granola au four avec le croustillant, en méme temps et a la méme température.

* Préparer (10 min) et cuire au four (30 min) les Pommes entiéres au four. Utiliser la recette pour 4
portions, car elle est au menu 4 fois cette semaine. Cuire les pommes avec le granola, en méme
temps et a la méme température.

*  Sinécessaire, préparer (5 min) la Vinaigrette Classique.

A ne pas oublier au cours de la semaine:

Soir avant le Jour 1: A faire pour le lendemain (Jour 1):
* Préparer la marinade pour les Brochettes de poulet "shish taouk" et en recouvrir le poulet.
Jour 3: A faire pour le lendemain (Jour 4):

® Sortir du congélateur le veau pour les "Saltimbocca alla romana" et le mettre au réfrigérateur.

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.



Exemple de recette

Pates aux crevettes, tomates et basili

Ic Evaluations de la recette

R HF 41 évaluations 97% referaient cette recette Faftes votre propre évaluation de la recette et
#d kv d EBvaluer cette recctte voyez ce qu'an pensent les autres.

Choisissez le nombre de portions
La liste des ingredients, le coldt et les infos

- :
Zportions v | iritionnelles s'ajusteront automatiquement.

Freparation 13 min / Cuisson 10 min

_ o _ Coiit par portion

3,32 ¥ par portion £ 3,13 § avec SpECIAUN Avec les spéciaux des circulaires en vigueur
au moment ou vous consultez la recette!

530 calories par portion - Woir toute I'inf N.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE

Caracteristiques de la recette

g Trés facile, Sans lactose, Sans noix ni arachides, Halal,
b 600 * © ‘Enfant-content’, Diabatique, Artéres en sante, elc.

Autres versions
Voir les autres versions disponibles, p.ex. Sans-gluten,
Végetarienne, Sans-alcool, etc.

Partagez avec vos amis Im
[ Faites savoir a vos amis quelles recaettes vous plaisent ke [ Be the first of your friends to lke this

Version originale

J RECETTE || INFO NUTRITION || EVALUATIONS (41) || MES NOTES {1]\[
‘. ]
Vos notes personnelles

Ingredients Ajoutez vos notes privées, telles que vos
. . - gjustements. personnels pour la prochaine fois.
2ca huile d'olive
soupe
12 crevettes, grosses, décortiguées et déveinges 1" 300 g
1 gousse  ail, eémincé =

P
5 5 i : En spécial cette semaine

2cathe  Base dail et persil (Recette) Cliquez pour voir quelles banniéres offrent cet
1/4 tasse tomates en conserve (en dés ou cf ingrédient en spécial dans votre région,

N.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE

12 mini-tomates (cerise, miniature ouf

1/8 c.3 piment de Cayenne 0.4qg

the

150 g linguine %

10 feuilles  basilic frais, déchirées en petits morceaux, gquelquesunes laissée 5 C.a
entiéres pour garnir soupe

1c.athe  cboulette fraiche, hachee finement ig
sel au godt

poivre au godt

Avant de commencer

Prechauffer les assiettes de service au four 3 la température minimum pour gu'elles soient
chaudes au moment de servir.

Placer une passoire dans I'évier de cuisine pour recevoir les pates aprés |la cuisson.
Méthode

1. Chauffer a feu éleve la moitié de 'huile dans une grande poéle. ¥ ajouter les crevettes et les
cuire 3-4 min, jusgu'a ce gu'elles deviennent opaques et ros&*, en les retournant a

I'occasion. Saler et poivrer. Sortir les crevettes de | ——
T Glossaire intégré ]

reserver au chaud.
Cliquez pour avoir une explication détaillée,
2. Ajouter dans la méme poéle I'huile restante. Y faire 1
et persil et les tomates en dés. Cuire le tout 8-10 min a feu doux, ]usqu 3 obtention d'une
sauce. Ajouter les mini-tomates et le piment e 2-3 min, puis retirer |a
poéle du feu.




S‘S® Information nutritionnelle pour les recettes (exemple)

CUISINE.COM

RECETTE INFO NUTRITION || EVALUATIONS (41) || MES NOTES (0) |

: 5 Tableau de Valeur Nutritive
Echanges DIABETIQUES
1 portion de cette recette équivaut a: Valeur nutritive
Groupe d'aliments Echanges P I S
1% Tableau de Valeur Nutritive
BT 114 Présente e contenu de |a recette en nutriments
Lait et substituts i selon les critéres de Sante Canada.
l Viandes et substituts ¥
— saturés 2 g
Echanges DIABETIQUES o b= 00 %

Presente |'équivalence de la recette selon
le systéme d'échanges de Diabéte Québec.

Cholestérol 15 mg

MN.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE Sodium 660 mg 28 %
Glucides 63 qg 21 %
Fibres 7 g 28 %
Sucres 42 g
Protéines 21 g
Portions du Guide alimentaire canadien Minemine:s i
Vitamine C 10 %
1 portion de cette recette égquivaut a: Calcaa Fite
Fer 20 %

B Légumes et fruits: 1% portion

Produits céréaliers: 1% portion
¥ Lait et substituts: 1 portion | portions du Guide alimentaire canadien
M viandes et substituts: ' portion | Présente |e nombre de pertions des 4 principaux

d groupes alimentaires, qui sont fournis par la receite.
Plus d'info N.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE

\ = W2 = valeur guctidienne

Allégations

Allégations nutritionnelles et santé

Sans : o e
Gras trans, Sucre ajouté Presente les propriétés nutritionnelles at sante
Eaible en - ! de la recette, en suivant igoursusement les
Cholestérol, Gras saturés | Critéres de Santé Canada.
Source de - MN.B. EXCLUSIVITE SOS CUISINE

Vitamine C, Vitamine E, Vita
Bonne source de :

Acide pantothénigue, Cuivre, Fer, Folacine,

Vitamine A, Vitamine B1, Vitamine B&
Excellente source de :

Calcium, Fibres, Magnésium, Manganése,

Miacine, Phosphore, Potassium, Selenium,

Vitamine B12, Vitamine B2, Vitamine D,

Zinc

Plus d'info

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.
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