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introduction

Diabétique, gourmand et pressé ? Ce livre est 
pour vous. Nous y avons rassemblé 150 recettes 
express, super-express même, que l’on prépare 

en 10 minutes maxi. Pour certaines, beaucoup moins ! 
Parfois il faut y ajouter un temps de cuisson ou de réfrigé-
ration, mais durant lequel vous vaquez à vos occupations 
et n’êtes donc pas en cuisine.

Nos recettes minute « spécial diabétique » répondent à un 
cahier des charges strict et complet.
•	 Elles doivent être bonnes, évidemment. C’est le premier 

critère, le plus important !
•	 Elles doivent être simplissimes à réaliser.
•	 Elles doivent totaliser un nombre restreint d’ ingrédients.
•	 Elles doivent pouvoir être préparées avec des produits que 

l’on trouve partout, et bon marché.
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•	 Leur index glycémique (IG) doit être bas ou modéré, c’est-
à-dire qu’elles sont priées d’élever le moins possible la 
glycémie.

•	 Chacune d’entre elles doit apporter un ou plusieurs ingré-
dients riches en molécules protectrices pour la personne 
diabétique : acide alphalipoïque (pour protéger les 
nerfs), lutéine (pour protéger les yeux), « bons gras » 
(pour protéger le cœur)…

Combinez nos recettes pour en faire des menus équilibrés, 
gourmands et protecteurs. 

Et retrouvez les nôtres, thématiques, conçus pour situa-
tions spéciales : détox, femme enceinte, végétarien…

Bon appétit !
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10 menuS  
Sur meSure

(Les recettes en italique se trouvent dans le livre)



1

2
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1 jour de menus  
« spécial diabète gestationnel »

 £ Petit-déj

 9 Thé nature (earl grey, noir, vert, vert au jasmin ou à 
la menthe…)

 Æ Pain complet aux céréales (mie marron), beurre, 
miel d’acacia

 Æ ½ bol de fruits rouges et noirs (frais ou décongelés 
de la veille)

 ¨ déjeuner

 Æ Poireau vinaigrette
 Æ Poêlée : pavé de cabillaud, mélange de légumes 
coupés en tranches ou cubes – aubergine, tomate, 
carotte, courgette…

 Æ 1 tranche de pain complet (mie marron) + 1 part de 
fromage frais

 Æ 2 clémentines

 ¤ dîner

 Æ Salade de betterave et concombre
 Æ Poêlée : épinards à la crème (surgelés), 2 œufs cassés 
dedans

 Æ 1 quinoa au lait

 B Collation (si besoin)

 Æ 1 banane et 1 poignée de noix/noisettes

1 jour de menus coupe-faim

 £ Petit-déj

 9 Thé nature (earl grey, noir, vert, vert au jasmin ou à 
la menthe…)
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 Æ Muesli antifringales

 ¨ déjeuner

 Æ Salade express aux fèves et à la feta
 Æ Croque Paris-Reykjavik
 9 Thé vert nature + 1 carré de chocolat noir

 ¤ dîner

 Æ Velouté glacé d’avocat à l’estragon
 Æ Côte de porc à la salsa verde, flageolets
 Æ 1 pomme râpée à la noix de coco râpée
 B Collation (si besoin)

 Æ 1 pomme et 1 poignée de noix/noisettes

1 jour de menus détox

 £ Petit-déj

 9 Infusion de romarin (sans sucre)
 Æ Taboulé de quinoa aux fraises (ou à la mangue selon 
la saison)

 ¨ déjeuner

 Æ Fenouil râpé, sauce yaourt (brassé nature + curcuma 
et fines herbes)

 Æ Blanc de poulet grillé, haricots verts vapeur, huile 
d’olive

 Æ Brochette de fruits des îles

 ¤ dîner

 Æ Cabillaud en croûte d’ épices avec sa purée de potiron
 Æ Love salade à la mangue
 9 1 infusion de verveine (sans sucre)

 B Collation (si besoin)

 Æ 1 poire et 1 poignée de noix/noisettes
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1 jour de menus « spécial thyroïde »
 £ Petit-déj

 9 1 tasse de thé au choix (sans sucre)
 Æ Yaourt au granola

 ¨ déjeuner

 Æ Carpaccio de daurade au gingembre à la coriandre
 Æ Salade de lentilles tièdes
 Æ Flan au thé vert

 ¤ dîner

 Æ 2 tranches de jambon de Paris
 Æ Spaghettis aux noix de cajou
 9 1 infusion de tilleul-menthe (sans sucre)

 B Collation (si besoin)

 Æ 1 pêche ou 2 abricots et 1 poignée de noix/noisettes

1 jour de menus « spécial sans prise de tête »
 £ Petit-déj

 9 1 tasse de thé au choix (sans sucre)
 Æ Muesli croustillant

 ¨ déjeuner

 Æ Coleslaw revisité
 Æ Sandwich poulet tradi
 Æ 3 prunes

 ¤ dîner

 Æ Salade de carotte et de radis blanc aux noisettes
 Æ Brochettes kefta
 9 1 café blanc (= eau de fleur d’oranger + eau frémissante)

 B Collation (si besoin)

 Æ 1 banane, 3 noix et 1 carré de chocolat noir
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1 jour de menus « spécial anticholestérol »
 £ Petit-déj

 9 1 tasse de thé vert (sans sucre)
 Æ Porridge IG bas

 ¨ déjeuner

 Æ Caviar de courgette aux graines de courge
 Æ Salade de haricots blancs au thon
 Æ 1 pomme cuite (vapeur ou four tradi)

 ¤ dîner

 Æ Plateau à la grecque
 9 1 infusion de thym (sans sucre)

 B Collation (si besoin)

 Æ 1 orange, 4 noisettes et 1 figue sèche

1 jour de menus « spécial végétarien »
 £ Petit-déj

 9 1 tasse de thé vert au jasmin (sans sucre)
 Æ Porridge aux flocons d’avoine à la poire

 ¨ déjeuner

 Æ Gaspacho de haricots blancs
 Æ Flan du Djinn
 Æ Cerises au vin rouge

 ¤ dîner

 Æ Salade d’endives aux noix
 Æ Omelette à la ricotta et à la menthe
 Æ Abricots au lait d’amande
 B Collation (si besoin)

 Æ Smoothie fraise-grenade
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1 jour de menus « spécial happy »
 £ Petit-déj

 9 1 tasse de thé earl grey (sans sucre)
 Æ Croquants au chocolat

 ¨ déjeuner

 Æ Taboulé de chou-fleur
 Æ Poulet au gingembre, riz complet
 Æ Frozen fromage blanc

 ¤ dîner

 ÆŒuf cocotte au crabe
 Æ Salade de pâtes au pesto
 Æ Poire Belle-Hélène
 B Collation (si besoin)

 Æ 1 citron chaud (jus de citron + eau frémissante) 
+ Comme des cheese-cakes

1 jour de menus  
« spécial tartine et chocolat »

 £ Petit-déj

 9 1 tasse de thé au choix (sans sucre)
 Æ Tartines fraîcheur
 Æ 2 kiwis

 ¨ déjeuner

 Æ Tartines de pain aux céréales au radis noir râpé
 Æ Gaspacho de tomate
 Æ Mousse très noire au chocolat
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 ¤ dîner

 Æ Tartine grillée + ½ crottin de chèvre chaud et salade 
verte

 Æ Bœuf aux oignons
 Æ Glace minute à la fraise
 9 1 infusion de tilleul-menthe (sans sucre)  
+ 1 carré de chocolat noir

 B Collation (si besoin)

 Æ Compote raw food aux 3 fruits

1 jour de menus « spécial asiatique »
 £ Petit-déj

 9 Thé vert sencha
 Æ Porridge de flocons d’avoine à la poire,  
graines de sésame

 ¨ déjeuner

 Æ Makis de courgettes
 Æ Salade de soba
 Æ Soupe miso
 Æ 1 petite mangue
 9 Thé de sarrasin (en boutique asiatique)

 ¤ dîner

 Æ Cœurs de palmiers, vinaigrette
 Æ Crevettes au curry
 Æ Tartare d’ananas au gingembre
 B Collation (si besoin)

 9 1 thé vert matcha, 1 poignée de litchis
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Muesli antifringale
Super coupe-faim, No sugar, Anticholestérol

Pour 1 Personne
PréParatIon : 5 mInutes
sans cuIsson

ingrédients : 50 g de muesli aux fruits secs (amandes, noisettes, 
graines de lin…) sans sucre ajouté (bio de préférence) ; 1 pomme 
rouge bio ; 1 c. à c. de son d’avoine ; 1 c. à c. de cannelle.

 • Rincez et séchez la pomme, coupez-la en quartiers puis 
ôtez les pépins. Recoupez les quartiers en dés.

 • Mélangez dans un bol avec le muesli, le son et la 
cannelle.

 8 le Conseil en +

achetez votre muesli en magasins bio, vous trouverez des recettes 
vraiment étonnantes, aux graines de goji, aux graines de courge, 
aux flocons de sarrasin ou de quinoa… n’hésitez pas à tester 
différents mélanges, mais préférez toujours les «  sans sucre 
ajouté ». Profitez-en pour acheter également des pommes bio : il 
vous suffira de les rincer, après quoi vous pourrez les utiliser avec 
leur peau (qui concentre les fibres, mais aussi les pesticides, dans 
le cas des pommes conventionnelles).



PetIts-déjeuners, goûters et en-cas

21

Porridge ig bas
Contrôle de la glycémie, Anticholestérol, Antioxydant

Pour 1 Personne
PréParatIon : 2 mInutes
cuIsson : 7 mInutes envIron

ingrédients : 40 g de flocons d’avoine ; 25 cl de lait demi-
écrémé ; quelques pincées de cannelle ; 1 c. à s. de sirop 
d’érable.

 • Portez le lait à ébullition avec la cannelle. Baissez le 
feu, versez les flocons d’avoine et laissez cuire selon les 
indications du paquet (7 minutes environ) sans cesser 
de remuer avec un fouet. Le mélange épaissit et prend 
une consistance crémeuse.

 • Ôtez du feu, ajoutez le sirop d’érable et versez dans un 
bol. Servez aussitôt.

 8 le Conseil en +

achetez de la rhubarbe fraîche ou surgelée et préparez une 
compote avec 250 g de rhubarbe et 2 belles pommes canada 
pelées et coupées en morceaux. évitez de sucrer, ou alors, avec 
1 c. à s. de sirop d’érable, et un peu de cannelle.
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tartine fraîcheur
No sugar, Acido-basique

Pour 1 Personne
PréParatIon : 10 mInutes
sans cuIsson

ingrédients : 1 grande tranche de pain au levain (ou 2 tranches de 
pain aux céréales) ; 50 g de fromage frais allégé à tartiner ou de 
ricotta ; 12 fines rondelles de concombre ; 1 tranche de saumon 
fumé ; 1 c. à s. de ciboulette ciselée ; 1 quartier de citron.

 • Faites griller le pain au grille-pain. Tartinez-le de 
fromage frais, parsemez de ciboulette et rangez les 
tranches de concombre par-dessus.

 • Coupez le saumon en lanières, disposez-les sur le 
concombre et arrosez de citron.

 8 le Conseil en +

variez les garnitures : saumon, jambon blanc dégraissé, haddock 
ou truite fumés, crevettes, filets de hareng…
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granola au lait de soja
No sugar, No lactose, No gluten,  
Bon pour le transit intestinal

Pour 4 Personnes
PréParatIon : 10 mInutes
attente : 12 heures
sans cuIsson

ingrédients : 1 litre de lait de soja ; 4 abricots secs ; 4 pruneaux ; 
2 kiwis ; 100 g d’amandes entières ; 1 c. à s. de graines de 
courge ; 1 c. à c. de cannelle.

 • La veille, coupez les abricots et les pruneaux en petits 
dés. Mettez-les dans un bol et couvrez d’eau (minérale 
de préférence). Dans un autre bol, mélangez les amandes 
et les graines de courge. Couvrez également d’eau et 
laissez reposer le tout pendant 12 heures.

 • Le lendemain matin, concassez grossièrement le 
mélange d’amandes dans le bol du mixeur. Versez dans 
un saladier, ajoutez les pruneaux et les abricots, puis les 
kiwis coupés en rondelles, la cannelle et le lait de soja.

 8 le Conseil en +

d’origine américaine, le « granola » est un consistant mélange de 
céréales, de fruits secs et d’oléagineux. génial en cas d’activité 
sportive intense le matin, comme une randonnée par un matin 
d’hiver, ou si l’heure de déjeuner s’annonce tardive. Préparez-le 
la veille pour le lendemain afin de laisser le temps aux ingrédients 
de se ramollir.
autres couleurs, autres saveurs  : utilisez un mélange de fruits 
rouges à la place des kiwis.
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Muesli croustillant
Protection cardiaque, Transit intestinal

Pour 4 Personnes
PréParatIon : 5 mInutes
cuIsson : 3 à 4 mInutes

ingrédients : 100 g de flocons d’avoine ; 4 c. à s. de céréales 
complètes (flocons de blé complet, céréales enrichies au son) ; 1 c. 
à s. de graines de courge ; 2 c. à s. d’amandes effilées ; 2 c. à 
s. de noisettes concassées ; 4 yaourts de soja ; 40 cl de lait de 
soja ; 1 c. à s. de sirop d’érable ; 1 c. à c. de cannelle.

 • Faites dorer les flocons d’avoine quelques minutes dans 
une poêle antiadhésive, sans ajouter de matière grasse, 
et en remuant constamment pour ne pas qu’ils brûlent. 
Quand ils sont dorés, versez-les dans un saladier puis 
ajoutez les flocons d’avoine, les céréales, les graines de 
courge, les amandes effilées, les noisettes et la cannelle. 
Mélangez puis répartissez dans 4 bols.

 • Fouettez les yaourts avec le lait de soja et le sirop d’érable 
puis versez le mélange sur le muesli.

 • Servez aussitôt.

 8 le Conseil en +

si c’est la saison, offrez-vous un fruit de la passion et décorez 
chaque bol avec un peu de pulpe. un régal, avec encore plus 
de vitamines !
le mélange lait et yaourt donne une préparation liquide et 
onctueuse. mais selon vos préférences, vous pouvez aussi utiliser 
80 cl de yaourt (sans lait) ou encore 80 cl de lait (sans yaourt).
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Quinoa aux fruits et aux éPices
Sans gluten, Super acido-basique, Vitaminé

Pour 4 Personnes
PréParatIon : 5 mInutes
sans cuIsson (le quInoa est cuIt de la veIlle)

ingrédients : 500 g de quinoa cuit ; 1 petite mangue ; 1 banane 
pas trop mûre ; 4 abricots secs ; 1 c. à s. de sirop d’érable ; 1 c. 
à c. de cannelle ; 1 pincée de quatre-épices.

 • Épluchez la mangue, ôtez le noyau et coupez-la en dés, 
puis pelez la banane et coupez-la en rondelles. Taillez 
les abricots secs en lanières.

 • Mélangez le quinoa cuit avec le sirop d’érable et les fruits 
coupés en dés, ajoutez les épices, mélangez et répartissez 
dans des bols. Servez bien frais de préférence.

 8 le Conseil en +

selon la saison, préparez ce quinoa avec des fraises et des 
framboises, de la pomme et de la poire, de l’orange et du kiwi 
ou encore des abricots et des nectarines. ou même avec de la 
compote, nappée en couche épaisse. utilisez du quinoa cuit la 
veille et gardé au réfrigérateur : il sera prêt à utiliser et bien frais.
vous pouvez servir ce quinoa aux fruits tel quel, ou le mélanger 
avec un yaourt au lait de soja pour lui donner de l’onctuosité.
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