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DOSSIER NUTRITION 

Menus pour Diabète de type 2 

La façon intelligente 
 de bien manger ! 

SOSCuisine est un service de 
planification de repas élaborés par 

des experts en nutrition. 

Des menus personnalisés vous  
sont proposés en fonction  

de vos besoins et de vos objectifs.  
 

SOSCuisine a pour mission  
de vous simplifier la vie  

en vous guidant concrètement  
pour optimiser votre santé. 

Laissez-vous guider  
vers le mieux être !  

 

mailto:support@soscuisine.com
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L’alimentation joue un rôle essentiel dans la santé et le bien-être des personnes 
diabétiques. C’est pourquoi SOS Cuisine  a conçu des menus spécialisés pour 
assurer un contrôle optimal de la glycémie, de la pression artérielle et du taux de 
lipides sanguins, ainsi que pour faciliter l'atteinte et le maintien d'un poids santé. 
Tout cela est déterminant pour prévenir la progression et les complications de la 
maladie. 

Les menus SOS Cuisine sont basés sur la diète méditerranéenne, utilisent un 
maximum d'aliments naturels (non-industriels) et respectent intégralement toutes 
les recommandations des organismes compétents suivants: 

- Association Canadienne du Diabète 
- Diabète Québec 
- Santé Canada, incluant le Guide alimentaire canadien 
- Santé et Services Sociaux Québec 
- American Diabetes Association 
- Société Suisse de Nutrition 

Enfin, sur le site SOSCuisine.com, ces menus sont renouvelés chaque semaine pour 
privilégier les produits frais de saison, peu ou pas transformés. 

Ces menus ont fait l'objet d'une étude clinique indépendante par le Centre 
Universitaire de Santé McGill, à Montréal, qui les a testés pendant 18 mois auprès 
de personnes diabétiques de type 2. 

Bonnes nouvelles ! Pour les femmes enceintes faisant du diabète de type 2 ou de 
grossesse, nos menus grossesse sont aussi conçus pour contrôler la glycémie.  

De plus, ces menus pour Diabète de type 2 sont disponibles aussi en versions sans 
gluten et sans lactose.  

 

 
 

Calcul des échanges diabétiques 
SOS Cuisine calcule pour vous les échanges 

diabétiques selon le Guide d’alimentation pour la 

personne diabétique… et cela pour toutes les 

recettes ! 

 

 

http://www.soscuisine.com/grossesse/menus_intelligents?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
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Le point de vue d’une nutritionniste 
 
 
Si vous souffrez de diabète de type 2, modifier votre alimentation peut vous 
apporter de réels bénéfices de santé.  

 
En effet, si vous avez un surplus de poids, une alimentation adaptée vous aidera à perdre 
du poids. Une perte de 5 à 10% de votre poids initial est déjà suffisante pour que vous en 
ressentiez des bénéfices.  
 
De plus, manger sainement vous aidera à diminuer vos taux de cholestérol et triglycérides 
sanguins, contribuant ainsi à réduire votre risque de maladies cardiovasculaires.  
 
Les menus SOSCuisine sont conçus pour vous aider à améliorer votre alimentation, tout 
simplement et au quotidien. Ainsi, vous mangerez mieux et aurez du plaisir à le faire!  
 
Dans le cadre d'une alimentation pour le diabète de Type 2, il est primordial de regarder 
les apports nutritionnels sur la journée et d'une journée à l'autre, afin de s'assurer que les 
apports sont équilibrés. Cela est particulièrement important pour les macronutriments 
(glucides, lipides et protéines) qui doivent être répartis de façon équilibrée pour 
permettre un contrôle optimal de la glycémie. C'est pourquoi des recettes "diabétiques" 
sont un bon point de départ, mais ne suffisent pas. Les recettes doivent être agencées 
entre elles, du petit-déjeuner au repas du soir et d’une journée à l’autre, de façon à 
satisfaire les recommandations des organismes compétents, tels que les Associations du 
Diabète. 
 
En ce sens, les menus proposés par SOS Cuisine sont une aide précieuse pour les  
personnes souffrant de diabète de type 2. Grâce à ce service, chaque jour, vous aurez 
un menu conçu pour vos besoins, selon les recommandations officielles, des recettes  
nutritives, simples et délicieuses, un guide de préparation et même la liste de courses! 
Tous les outils qu'il vous faut pour réussir! 
 
Je recommande vivement le service de menus spécialisés de SOSCuisine, 
car il aide concrètement les gens à améliorer leur alimentation et leur 
santé et surtout à intégrer de nouvelles habitudes!  

 
 

Danielle Lamontagne, DtP 
Diététiste-nutritionniste  
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Jour 1 (exemple) 

M
at

in
 

 Petit déjeuner "Helsinki" 

 

  Poire 

M
id

i 

 Salade niçoise 

 Pain, blé entier (1 tranche) 

 Yaourt et petits fruits 

 

  Amandes 

So
ir

 

 Poulet Adobo 

 Riz basmati étuvé 

 Fromage 

 Kiwi 

 

Pour un petit déjeuner équilibré, il est recommandé de 
consommer des aliments de groupes différents : 1 fruit, 1½ à 
2 portions de produits céréaliers, une portion de produits 
laitiers et une source de protéines. Ici, on retrouve les 
céréales, un fruit et du lait, qui est à la fois le produit laitier et 
la source de protéines.  

 Le poisson est riche en protéines complètes, faible en 
calories et faible en gras. Intégré au menu 2 fois par semaine, 
il contribue à la santé cardiovasculaire.  

Les menus intègrent aussi, quotidiennement, une variété de 
légumes de couleurs différentes, pour combler vos besoins 
en vitamines (A, K, C, …)  et minéraux (potassium, …). En plus, 
ils contiennent de précieux antioxydants. 

Un bon apport en produits céréaliers est essentiel, 
notamment parce qu’ils sont riches en fibres, vitamines et 
minéraux. 

La salade, aliment à faible densité énergétique, aide au signal 
de satiété. 

 

Les desserts ne sont pas exclus de nos menus, parce qu’avoir 

du plaisir est important pour maintenir de nouvelles 

habitudes alimentaires. Même s’ils contiennent de petites 

quantités de sucres ajoutés, nos desserts à base de fruits ou 

de lait respectent les quantités et la distribution des glucides 

quotidiens.  

Des collations saines s’occupent des « petits creux » jusqu’au 

prochain repas. 

Avec SOSCuisine, vous aurez tous les outils à disposition pour 

contrôler votre glycémie, atteindre et maintenir un poids 

santé et améliorer vos taux de lipides sanguins sans vous 

casser la tête. 

Je m’abonne! 

http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/petit-dejeuner-helsinki?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/poires-nature?gpr_id=3323&sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-nicoise?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/une-tranche-de-pain-ble-entier?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/yogourt-et-petits-fruits?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/amandes?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/poulet-adobo?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/riz-basmati-etuve?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/fromage?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/kiwi-nature?sos_l=fr&sos_int=DIABETES
http://www.soscuisine.com/click.php?id=716
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Recettes rapides, faciles et savoureuses 
 

 

  

Choisissez le nombre de portions 

 

Caractéristiques de la recette  

Très facile, Sans gluten, Sans noix ... 

 

 

Partagez les recettes qui vous plaisent  

avec vos amis 

 

ez le nombre de portions 

 

Vos notes personnelles 

Ajoutez des notes privées, telles que  

vos ajustements personnels pour la 

prochaine fois  

 

Glossaire intégré 

Cliquez pour avoir une explication détaillée.  
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Information nutritionnelle détaillée 
 
 
 

 

 

 

  

Toute l’information nutritionnelle 

Parce que vous avez le droit de savoir ce 

que vous mangez ! 
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Ma liste de courses 
  

SOSCuisine vous simplifie la vie et vous fait 

économiser temps et argent :  

 Éliminez le gaspillage grâce à une 
planification intelligente 

 Évitez les allers-retours au supermarché 

 Achetez seulement le nécessaire 

 Achetez moins de plats prêts-à-manger 
(industriels) 

 

Cette liste est un exemple. 

Les listes de courses SOSCuisine sont 

organisées par rayons et disponible sur votre 

téléphone. 
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Mon guide de préparation 
 

 

 

  

Voici votre guide de préparation pour la semaine, vous permettant 

de préparer les plats proposés dans le plan-repas DIABÈTE DE TYPE 

2: 1 700 kcal. 

Ce guide est conçu pour minimiser le temps que vous devrez passer 

dans la cuisine les jours de semaine, environ 30 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 être consommés dans les 

deux jours suivant l'achat. 

Dès votre retour de l'épicerie: 

Mettre au congélateur le veau pour les Brochettes de veau et 

légumes (Jour 4) et le poulet pour le Poulet grillé parfumé au carvi 

et au poivre noir (Jour 5). 

Dès que vous avez du temps (1 h dans la cuisine) 

Préparer à l'avance les recettes suivantes. Faire ces tâches en 

parallèle: 

Préparer (10 min) et cuire (40 min) la Fricassée de boeuf et pommes 

de terre.  

Préparer (10 min) et cuire (25 min) le Potage aux carottes parfumé 

au cari. Remarquez que cette recette pourrait aussi être préparée 

en grande quantité et congelée pour consommation future. 

Si nécessaire, préparer (5 min) la Vinaigrette Classique.  

À ne pas oublier au cours de la semaine: 

Jour 3:  

À faire pour le lendemain (Jour 4): Sortir du congélateur le veau 

pour les Brochettes de veau et légumes et le mettre au 

réfrigérateur. 

Jour 4:  

Le matin ou au plus tard 3 h 30 min avant de manger: Mariner la 

viande pour les Brochettes de veau et légumes.  

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 suggère quoi préparer à l’avance, quoi 

retirer du congélateur et à quel moment, etc. 
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Mon SOSCuisine, un service personnalisé 
 

Les menus sont parfaitement paramétrables. Ils peuvent être personnalisés et modifiés comme vous 

voulez, quand vous voulez. 

 

 

  

Je sélectionne le nombre de portions 

 

Je modifie ma liste de courses,  
au besoin 
 

J’ajoute ou supprime des recettes 

 

Je substitue les recettes à ma guise 

 

Je connais la valeur nutritive exacte 

 

Je choisis mon menu et indique 
mes allergies/intolérances 
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Témoignages des abonnés 
 
«En février 2013, je mangeais mal et j’étais affecté par 
plusieurs problèmes de santé majeurs : diabète traité 
par médication, taux de sucre dans le sang très élevé, 
haute pression, surplus de poids important. Je savais 
qu’à ce rythme je mettais ma vie en jeu. J’ai donc décidé 
de me prendre en mains en m’abonnant au menu 
Diabète, avec l’accord de ma nutritionniste. 

Ce que j’apprécie particulièrement de SOSCuisine, c’est 
la prise en charge complète du volet alimentation santé. 
Via leurs menus, c’est facile de savoir quoi et combien 
manger et quand le faire. De plus, leurs menus ne sont 
pas des typiques régimes ennuyeux : hier nous avons 
mangé des côtes levées, et parfois nous mangeons 
même des hamburgers et des pâtes!  

SOS Cuisine est un moyen accessible et abordable de 
reprendre sa santé en mains. Pour moi, SOS Cuisine 
continue d’être la « boîte à outils » dont j’ai besoin pour 
le maintien de ma santé au quotidien !» 

Jacques B. 
Abonné aux menus Diabète 

 
« Le site SOSCuisine est remarquablement bien construit et permet à tous ceux qui veulent 
découvrir des recettes simples et santé, de bénéficier du travail 
remarquable qui a été réalisé pour sa création. 

En effet, la formule SOSCuisine permet de mettre en pratique les plus 
récentes recommandations en matière de prévention, en proposant 
des menus variés, basés sur des ingrédients frais, non transformés, et 
qui sont à la portée de tout le monde parce que peu dispendieux et 
simples à réaliser. Je félicite l'équipe SOSCuisine et les encourage à 
continuer dans cette voie. » 

Richard Béliveau, Ph. D. 

Directeur, Laboratoire de Médecine Moléculaire 

UQÀM (Université du Québec à Montréal)   

Je m’abonne! 

http://www.soscuisine.com/click.php?id=716

