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d'Aix - Pays de Provence
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Me proteger en été

Association des Diabétiques d’Aix-Pays de Provence
et de I'Ouest Var (AFD 13-83)



UN ETE TOUT EN DOUCEUR AVEC LE PROGRAMME
SLOW DIABETE

Prendre soin de soi autrement ?

Du 21 juillet au 25 aout 2025, la Fédération Francaise des Diabétiques propose une
nouvelle édition du programme Mon été Slow Diabete - édition 2025 : 5 semaines de
contenus inédits, concrets, bienveillants, pour accompagner les personnes concernéees
par tous les types de diabéte (type 1, type 2, gestationnel ou rare) dans la gestion de leur
santé pendant I'été.

Inscrivez-vous dés maintenant pour ne rien manquer de cette édition
estivale =
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Ieo‘ bons consetls et recettes de az;reiffe

Face a la chaleur, des précautions
s'imposent, certaines évidentes : ne pas sortir
aux heures les plus chaudes, fermer les
volets...Coté alimentation, des changements
sont aussi souhaitables.

Eviter de consommer des plats en sauce,
lourds a digérer, des aliments trop salés
(charcuteries, biscuits d'apéritif, chips) qui par
leurs apports en sel peuvent entrainer une
déshydratation.

Opter pour des salades, déclinables a l'infini,
avec comme base toujours un féculent,
complété par les légumes de saison
tomates, concombres, carottes rapées, des
protéines : thon, ceuf dur, blanc de poulet
et/ou du fromage en dés.

HMireilfe Laville, dictéticienne
‘Centre ?fc;«goz'tafz'er du tﬁlj& d %x
sdaville@ch- az'acﬁ
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Thé glace aux fruits rouges

25| deau:

*Porter I'eau a ébullition, retirer du feu et
faire infuser 2 sachets de thé vert a la
menthe (2 min pour un the peu infusé).

Verser dans une grande carafe et
ajouter quelques fraises, framboises,
des feuilles de menthe et 1 ¢ a café de
sirop de framboises.

«Laisser macérer 24 H au réfrigérateur.

*Servir tres frais avec des glacons.

Boisson tres peu sucrée, tres
rafraichissante grace a la menthe, a
boire tout au long de la journée. .

sdaville @ch-aix ﬁ
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Mojito framboises

* Pour 4 verres :

« Mettre dans un saladier 100 g de
framboises fraiches (ou surgelées), ajouter
le jus de 2 citrons verts, 2 ¢ a soupe de
sucre de canne, de la menthe (+/- selon
I'envie) pilée et 800 ml d'eau gazeuse
sortie du réfrigérateur.

e Pour une boisson « alcoolisée », a
I'apéritif, vous pouvez rajouter 1a 2 ¢ a
soupe de rhum/verre.

Si vous utilisez des framboises surgelées,
il faudra attendre qu'elles décongélent
avant de servir, vous mettrez alors l'eau
gazeuse au dernier moment afin de garder
le coté pétillant.

sdaville@ch- az'ac.f;*
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Citron tonic

Pour 8 a 10 personnes :

Prélever en fins rubans les zestes
de 2 citrons bio.

Presser 6 citrons, verser le jus dans
une carafe, ajouter 70 g de sucre en
poudre, bien remuer.

Mettre au frais 30 min ; compléter
alors avec 1 litre de Schweppes
bien frais, servir rapidement.

Pour une version « alcoolisée »

vous pouvez rajouter 100ml de
rhum. smlaville @ch- az',?c.f;‘
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Penser aux soupes froides

 Courgettes revenues avec des oignons
puis mixees et diluées avec du bouillon ; a
mettre au réfrigérateur avant de servir

« Gaspacho maison, couper 600 g de
tomates, %2 concombre, 2 poivron vert en
petit dés (en garder un peu pour la déco)
mettre le tout dans un mixeur avec 1
gousse d'ail, 1petit oignon et 50 g de mie
de pain préalablement trempée dans de
I'eau puis essoree. Mixer I'ensemble en
ajoutant 1 cas de vinaigre de xéres et 2
cas d'huile d'olive. Ajouter de I'eau selon la
consistance desirée.

 \Verser dans un saladier et mettre au frais,
decore des petits legumes réserves.

sdaville @ch- az'ac.f}
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Pour les apeéeritifs d'eté

» Opter pour des tartinades variées
avec des batonnets de légumes et
des croltons, des olives vertes,
des mini brochettes avec
mozzarella, jambon cru et dés de
melon.

Apéritif coloreé et sain qui vous
apportera les vitamines, les
minéraux et les fibres dont
vous avez besoin, mais qui n‘en
est pas moins gourmand !!

mdaville@ch-ai acﬁ
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La toucke jfacée de ﬁarﬁara ete 2025
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Ingrédients

Coco rapée 80g
Fromage blanc 106g

Chocolat noirfort 4c
en cacao

Lait

Procédé :

1.Mélanger la coco rapée avec le

fromage blanc
2. Mouler avec les main pour
donnerune forme de hounty,
3uPlacer un instant au
. lcongélateur le temps de
. préparer I'enrobage chocolat
. '4;.' Faire fondre le chocolat au
 microondes avec un peu de lait
v‘ | puis homogénéiser en remuant
ﬁ-.é' : (ajouter un peu de lait si la
" texture est trop compacte.
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Procédé
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1.Laisser refroidir le chocolat
puis tremper les préparations
coco en vous aidant de deux
fourchettes pour recouvrir
toutes les faces.

2.Placer au frigo quelques
heures, puis deguster bien
frais !

c . ' .
Le + sante:
1. Sans sucre ajouté,
2. Sans additif ni conservateur
3. La coco riche en fibres, le
fromage blanc en protéines et
e chocolat en gras permettent
" | d’éviter le gros pic gycémique,
¥
4 ‘donc toujours plus sain que ceux
o o ‘du commerce.
A «I-3. . "l
) {ow R i = =
,’«g g ;Ne signifie pas qu’il peut étre
— MLa Diet Hd@é«,consomméé volonté ni en excés!
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Pour completer voftre information

Consultez

U Le site fédéral : https://www.federationdesdiabetiques.org/

O Notre banque de ressources :
https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org/elan-solidaire

\ Nous restons a votre écoute
\./ « AlloAFD ! » : 0647595911
. AFDQ@ 14 chemin de Saint Donat
Association des Diabétiques 13090 AIX EN PROVENCE
d'Aix Pays de Provence et de I'Ouest Var Mail : afd.aix@gmail.com

Facebook.com/afd13.diabetiques

Directrice de la publication:
Marie Laure LUMEDILUNA, Présidente, Patiente Experte.
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