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 Bien s’alimenter, garder ou retrouver le plaisir de 
repas agréables et de bonnes recettes, tout en 

prenant soin de sa santé, c’est l’objectif que nous 
nous étions fixés en créant les ateliers cuisine. 

 
 Ce recueil reprend les nombreuses recettes qui ont 
été créées et mises en œuvre pour ces ateliers 

(années 2003 et 2004). Il est fait pour prolonger le 
travail débuté lors des ateliers cuisine ou des ateliers 

diététiques, et permettre à chacun d’avoir des 
repères concrets dans la vie quotidienne. 
 

 Ce livret de recettes, ainsi que les ateliers cuisine 
et les ateliers diététiques de la Maison du Diabète, 

existent grâce au travail et au talent des 
diététiciennes. 

 
Toute l’équipe de la Maison du Diabète  

vous souhaite un bon appétit ! 
 
 

Recettes écrites par les diététiciennes :  
Mme Annie ERUSSARD, Mme Valérie SAMAMA,  

Mme Nathalie JAUPITRE et Mlle Aude DEZALLEUX. 
 

Mise en page : Mme Camille RIGAUDEAU 
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Ingrédients pour 4 personnes : 
▪ 200g de lentilles corail 
▪ 1 oignon 
▪ 2 gousses d’ail 
▪ 200ml de purée de tomates 
▪ 1 poireau 
▪ 2 c à soupe d’huile d’olive  
▪ eau 3 fois le volume des lentilles 
▪ 1pincée de gingembre 
▪ 1 pincée de curry 
▪ 2 pincées de cumin  

 Hacher l’oignon . Laver et couper 
finement le poireau. 
 
 Faire bouillir l’eau salée dans une grande 
casserole. Y plonger les lentilles, le poireau , 
la tomate, l’huile, l’oignon, l’ail et le curry. 
 
 Laisser cuire durant 30 min à feu moyen, 
jusqu’à ce que les lentilles soient réduites en 
purée. 
 
 Mixer . Ajouter le gingembre et le cumin. 
Saler au besoin et servir. 

Valeur nutritionnelle pour 1 pers: 
▪ protéines: 13g 
▪ Lipides:  5g 

▪ Glucides: 40g 

▪ Valeur énergétique:  250 kCal 
 

Exemples de recettes 

que vous pouvez trouver 

dans ce livret : 
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 Laver la salade en conservant les feuilles 
entières. Les blanchir 1 min à la vapeur ou 
dans une grande casserole d’eau bouillante. 
Les laisser s’égoutter sur une assiette. Les 
séparer avec du papier absorbant. 
 

 Hacher très finement les oignons et l’ail. 
 

 Mélanger à la main dans saladier: la 
viande hachée, le riz cru, les oignons et l’ail. 
Ajouter la menthe ciselée puis les épices. 
Malaxer pour obtenir une farce homogène. 
 

 Mise en forme des yabraks : mettre une 
poignée de farce dans une feuille de salade, 
bien replier la feuille pour qu’elle soit 
hermétique. Eventuellement la piquer avec 
un bâtonnet de bois pour la maintenir 
fermée. 
 

 Dans un autocuiseur, verser 2 c à s 
d’huile d’olive, ajouter les tomates pelées, 
puis placer les yabraks par-dessus. 
Recouvrir d’eau salée. Fermer l’autocuiseur, 
cuisson 10 minutes après le début de la 
rotation de la soupape (le temps de cuire le 
riz). 

Valeur nutritionnelle pour 1 pers: 
 

▪ protéines: 17g 
▪ Lipides:  8g 

▪ Glucides: 20g 

▪ Valeur énergétique:  220 kCal 

Ingrédients pour 4 personnes : 
 

▪ 250 g steak haché à 5% de M.G.  
▪ 100 g de riz rond  

▪ 2 oignons 

▪ 10 feuilles de menthe 

▪ 1 boite de tomates pelées  
▪ 4 gousses d’ail  
▪ 1 salade romaine ou batavia  

▪ 1 c à c rase de mélange 4 épices 

▪ 1 c à c de coriandre en poudre  
▪ 2 pincées  de cumin en poudre  
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 Délayer la maïzena avec une petite 
quantité de lait. 
 

 Faire chauffer le reste du lait dans une 
casserole. 
 

 Découper les carrés de chocolat, les 
placer dans un bol. Les recouvrir de lait 
chaud pour qu’ils fondent. 
 

 Verser le mélange maïzena + lait et le 
sucre dans la casserole de lait chaud. Faire 
cuire sans cesser de remuer jusqu’à 
l’ébullition.  
 

 Ajouter hors du feu le chocolat ramolli 
dans le mélange précédent. Laisser cuire 1 à 
2 minutes. 
  

 Mettre en ramequins et laisser refroidir. 
Valeur nutritionnelle pour 1 pers: 
▪ protéines: 5g 
▪ Lipides:  5g 

▪ Glucides: 25g 

▪ Valeur énergétique:  165 kCal 

Ingrédients pour 4 personnes : 
▪ 1/2 litre de lait  
▪ 20 à 30g de maïzena (2 c à s) 
▪ 40g de chocolat noir à cuire  

(8 carrés)  
▪ 30g de sucre (3 c à s rases)  
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