Association

Canadienne
du Diabete

Mets composes

Si vous aimez la pizza, la paella, le ragout de beeuf ou le sushi, vous aimez les mets composés !

On entend par mets composés, des mets qui renferment des ingrédients provenant de plus d'un groupe
alimentaire. Chacun des exemples présentés plus bas contient une certaine quantité de glucides (groupe
des Produits céréaliers et féculents, comme la crotte a pizza, le riz ou les pommes de terre), de protéines
(groupe des Viandes et substituts, comme le pepperoni, le beeuf, les fruits de mer ou les lentilles) et de
lipides (comme l'huile).

Ces mets composés sont tous délicieux ! Mais, comment peut-on les intégrer dans le plan alimentaire
d’une personne atteinte du diabete ? Il est probable que vous ne sachiez pas quelles quantités de glucides,
protéines et lipides sont fournies par ces aliments. Il est important d’estimer ces quantités puisque cela
joue un role crucial dans la gestion du diabete.

Une liste de mets composés est présentée ci-dessous. Le nombre de choix de Glucides, Viandes et
substituts et Matieres grasses indiqué a été calculé a partir des quantités de glucides, protéines et lipides
fournies par chaque recette. Etant donné que ces recettes sont en général faibles en matieres grasses, elles
favorisent la santé cardiaque. Il est possible que vos recettes personnelles different de celles-ci. Cest
pourquoi on retrouve une description des ingrédients composant chaque mets composé pour vous
permettre une comparaison avec vos recettes préférées. Si vous préférez analyser vous-mémes vos
recettes, vous pouvez utiliser L’Analyseur de recettes présenté dans la section Eat Well/Live Well du site
Web www.dietitians.ca
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Au cas ot vous ne trouveriez pas 'un de vos mets composés favoris dans cette liste, demandez a votre
diététiste de le chercher pour vous ou essayez de calculer vous-méme le nombre de choix des divers
groupes alimentaires. Examinez I'exemple présenté plus bas.

Vous pouvez estimer le nombre de choix des divers groupes alimentaires dans une recette si vous

connaissez la valeur nutritive des ingrédients. Voici comment procéder :

Smoothie aux fruits :

1 petite banane

1/2 tasse de fraises surgelées

2/3 tasse de tofu a dessert

4 tasses de boisson de soya nature
Une goutte d’extrait de vanille

Donne 4 portions. Chaque portion fournit 21 g de glucides, 2 g de fibres, 9 g de protéines, 6 g de
lipides. (Rappelez-vous de soustraire la quantité de fibres de la quantité de glucides pour obtenir les
« glucides disponibles », soit 19 g dans le cas présent.)

Suivez les directives suivantes pour calculer le nombre de choix du Guide pratique :

e 1 choix de Glucides (12 — 20 g de glucides disponibles et 3 g de protéines)
* 1/2 choix de Glucides (6 — 11 g de glucides disponibles)

* 1 choix de Viandes et substituts (6 — 8 g de protéines, 3 — 5 g de lipides)

» 1/2 choix de Viandes et substituts (3 — 4 g de protéines, 2 g de lipides)

* 1 choix de Matieres grasses (4 — 6 g de lipides)

* 1/2 choix de Matieres grasses (2 — 3 g de lipides)

Le smoothie aux fruits fournit donc 1 choix de Glucides (il contient 19 g de glucides) et un peu plus
qu'un choix de Viandes et substituts (il contient 9 g de protéines et 6 g de lipides).
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