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semaine polynésienne de lutte conire le diabete
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mangez mieux !
vivez mieux !

“ EA'ttitude n Diabéte en Polynésie



Quest-ce
que le diokhite?

C’est un taux de sucre trop élevé dans le sang:
une hyperglycémie liée a un mauvais fonctionnement
du pancréas.

Non dépisté ou mal contrélé, le diabéte détériore
le fonctionnement des organes vitaux et entraine
de graves problémes de santé : cécité, insuffisance
rénale, maladies cardio-vasculaires ou amputation.

NOUS ESPERONS QUE CETTE INITIATIVE
SAURA TROUVER ECHO DANS VOTRE FAMILLE,
POUR QUE TOUS ENSEMBLE NOUS REPOUSSIONS

: CE FLEAU DE NOS FOYERS.
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Ministére de la santé et de la prévention
Direction de la santé
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ENTREES

INGREDIENTS

0 2 papayes vertes
0 1c.a.s dhuile

0 Feuilles de salade

o Le ius d'un cit RECETTE
o s:|1u:oivl:: crren Laver et éplucher Mettre dans un saladier
! les papayes et ajouter I'huile, sel, poivre

et le jus de citron

Servir avec des feuilles
de salade

Raper les papayes
Egoutter les papayes

45 min

RECETTE
o Laverleslégumes
O Faire revenir I'oignon,
le chou coupé finement
et les carottes rapées dans
2 cuilléres a soupe d'huile
O Déposer les légumes cuits dans un plat a tarte
© Dans un saladier, battre
les ceufs avec le lait, le sel
et le poivre

O Verser ce mélange dans le plat et parsemer
de gruyére
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O Faire cuire au four environ 30 minutes

RECETTE

o Laver et couper les aubergines ©

en rondelles épaisses o

O Disposer les auberginesdans

un plat et mettre I'huile dessus,
saler et poivrer

© Faire dorer au four a180°c

pendant 6 a 8 minutes de
chaque cété

O Laisser refroidir et les couper en

petits morceaux

INGREDIENTS

o 2tasses de lentilles
O 1 carotte

0 1oignon

0 1 gousse d'ail

0 1c.a.cdhuile

0 1c.a.s de moutarde
O 3 oignons verts

0 1 feuille de laurier
O Sel, poivre

O Raper les carottes
o Tout mélanger dans un saladier

Egoutter les pois chiches
Emincer I'oignon rouge

Découper le concombre
en petits cubes
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et mettre la coriandre ciselée
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RECETTE

Mettre I'huile, 'oignon émincéetla  Verser1litre d'eausurla
carotte découpés en petits cubes préparation puis cuire a feu doux

45 min

dans une casserole et faire cuire pendant 20 a 25 minutes
3minutes  petit feu Egoutter et laisser refroidir
Ajouter l'ail écrasé et la feuille de Assaisonner avec du sel,
laurier et faire cuire 1 minute poivre et moutarde

Ajouter les lentilles et faire
cuire encore 3 minutes



ENTREES

Salade
de cube an

pamplemausie

INGREDIENTS
0 2 pamplemousses

O 2 petites boites
de miettes de crabe

0 1c.a.s de mayonnaise
O Coriandre ou persil
O Sel, poivre

RECETTE

O Cuire les légumes dans de l'eauou ala

vapeur et les réduire en purée
0 Battre les ceufs, le lait et la creme
O Ajouter aux purées de légumes

O Cuire au four au bain marie 4100/120°¢c

pendant 50 minutes

RECETTE

Laver les pamplemousses,
les couper en 2 puis vider
la chair

Egoutter les miettes de
crabe et les mélanger avec
la chair du pamplemousse

Ajouter la mayonnaise

et la coriandre hachée, sel,
poivre

Servir bien frais dansles
peaux des pamplemousses
précédemment vidés
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RECETTE
O Faire cuire le taro pelé et coupé © Battre l'ceuf dans une assiette
en cubes dans une casserole creuse

remplie d'eau
0 Lorsque le taro est bien cuit,
le réduire en purée et ajouter
le thon émietté, I'oignon vert
ciselé, le gingembre rapé et le
jus de citron, sel, poivre

O Tremper les galettes dans l'ceuf
puis dans la chapelure

O Faire cuire dans une poéle avec
une cuillére a soupe d'huile

o Faire dorer les galettes de

chaque cété
0o Former des galettes avec la

paume des mains

INGREDIENTS
0 Yauru
O 2 avocats coupés en cubes
0 1boite de pois chiches
0 1casdhuile
O Oignons verts
0 1jus de citron vert



PLATS

Fachis.
CJ) o
de U

INGREDIENTS

© luru

0O 5009 de viande hachée
© 200 ml de lait

0 50g de beurre

O 1 c.asde créme fraiche
O Gruyeére rapé

o Oignon

0 Sel, poivre

RECETTE

© Emincer les oignons, couper les tomates

endés

© Trancher les avocats en lamelles
et les macérer dans le citron vert

o Surune galette de mais (tortilla), déposer les
feuilles de salade, les haricots rouges, les dés
de tomates, les lamelles d'avocats marinées,

l'oignon

O Terminer le tacos par une cuillére de creme
O Rouler 'ensemble et déguster

RECETTE

Peler le uru, enlever le coeur
et le faire cuire dans de
I'eau bouillante salée

Une fois cuit, I'égoutter puis
I'écraser a la fourchette
Ajouter le lait, le beurre, la
créme, le sel et le poivre

Faire cuire la viande hachée
dans une poéle avec les
oignons

40 min

Mettre dans un plat a gratin :
une couche de purée de

uru, une couche de viande
hachée puis une nouvelle
couche de purée de uru

Parsemer de gruyére rapé

Cuire au four pendant 20
minutes a180°C
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RECETTE

O Faire cuire le potiron 15 O Verserdans un plat agratin
minutes al'eau bouillante salée beurré et parsemer de gruyére

0 Mixerle potiron avec les

oeufs et 40 g de chapelure.
Incorporer le choux chinois

O Faire gratiner 15 minutes
afour a four chaud (210°C)

INGREDIENTS

0 1grosse patate douce

O 1boite de haricots
rouges 800g

0 3casdhuile

O 1c.acdegingembre rapé

0 1cacdepaprika

0 1casde créme fraiche

O 4 tranches de Jambon



PLATS

Velouts de
o o dind

INGREDIENTS
0O 2casdhuile

O 1gros oignon RECETTE
O 2 gousses d'ail émincées
O 2 grosses carottes

0 5009 de haricots longs
O Désdedinde

O Sel, poivre

Dans une cocotte, faire
revenir l'oignon, I'ail et les
carottes dans I'huile en
remuant souvent.

Quand les carottes sont
ramollies, ajouter les

haricots verts préalablement
découpés, et faire cuire
quelques minutes en
remuant.

RECETTE
Préchauffer le four a200 °C

Laver et évider les poivrons par la queue

O 0 O

Hacher finement ail, oignons et persil et
les mélanger alaviande

o

Garnir les poivrons

o

Parsemer de gruyére

Mettre au four 2200 °C pendant 1 heure
(retourner les poivrons & mi-cuisson)

o

Ajouter de I'eau, saler, poivrer
et amener a ébullition

Baisser le feu, et laisser
frémir a couvert pendant
30 minutes

Mixer ensuite avec le mixeur
plongeant et déguster avec
des morceaux de dinde cuits
en morceaux

000000O0O

Brochettes.
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RECETTE
o Dans un petit bol, mélanger o Laisser macérer au moins
le jus de citron, I'huile d'olive 2 heures au réfrigérateur
et lamoutarde en tournant de temps en temps
O Versersurle reste jusqu'a ce que le chou soit flétri
des ingrédients par la vinaigrette

INGREDIENTS
O Légumes au choix
(aubergines, courgettes,
poivrons)
© Un peu d'huile
O Epices au choix pour
lamarinade



DESSERTS

INGREDIENTS

o Fruits frais variés
O 22 litre de lait

O 5 ca.sdefarine
0O 4 ceufs

O 4 ca.sdesucre

RECETTE

© Découper le pain rassis en petits morceaux

dans un saladier

O Verser le lait et laisser le pain s'imbiber

en écrasant avec une fourchette

O Ajouter les ceufs battus, le sucre et les fruits
O Verser dans un plat et cuire au four

45 minutes a 210°c (th7)

RECETTE

Découper les fruits en
morceaux

Dans un saladier, mélanger
les ceufs et le sucre

Ajouter le lait et la farine

Poser les fruits au fond d'un
plat et verser la pate dessus
Cuire au four 2 150°c (th5)
pendant 20 a 30 minutes

RECETTE

© Cuire les patates douces dans © Ajouter le beurre, le sucre et
une casserole d'eau bouillante  les ceufs

O Les éplucher et les réduireen © Verser dans un plat et cuire au
purée four pendant 1 heure a 180°C
(the)
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INGREDIENTS
O 3 carottes
0O 4 ceufs

O 7 caas de farine
O 7 c.aas desucre
O 1sachet de levure chimique
0 2 casd'huile
0 3 pincées de cannelle
O 1 poignée de raisins secs



DESSERTS

de bananes
a b neix
de coce

INGREDIENTS

O 4 bananes

O Jus de citron RECETTE

O 4ca. i

3 cas deA nowx Fendre chaque banane Cuire les bananes au four
e coco rapée

en2danslesensdela dans leurs peaux pendant
longueur 20 minutes a 210°C (th7)

Ajouter quelques gouttes
de jus de citron et
saupoudrer de noix de coco

rapée RECETTE
O Réaliser des boules de papaye 0 Verser le liquide sur la payaye
ala petite cuillére disposé dans des ramequins

O Dans un petit bol, mélanger  © Bien mélanger

le jus de citron, le miel et le © Servir immédiatement
gingembre

:.

40 min

RECETTE

O Eplucher les mangues et les couper en
morceaux

O Réaliser la pate : mélanger le beurre, la
farine et le sucre du bout des doigts,
ajouter le jaune d'ceufs jusqu'a obtenir une
pate sableuse

O Mettre les mangues au fond du plat et
recouvrir avec la pate

natl a o
vanille

INGREDIENTS

0 2 pamplemousses
© 2 gousses de vanille
o lcasdesucre

O Cuire au four pendant 20 minutes
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Je pratique une activité
physique réguliére

Je privilégie une
alimentation saine

Je diminue ma consommation
d'aliments riches en sucres

Je vérifie régulierement
mon taux de sucre sanguin
auprés d'un professionnel de santé
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Ministére de la santé et de la prévention
Direction de la santé



