S o~ S o &
/AFE\G o LO%&

Association des Diabétiques ?E rg lael 8 g U u N E Fo RCE

d'Aix - Pays de Provence

et de I'Ouest Var A tout age, ensemble ! A PARTAG ER !

Semaine bleue 2025 :
En lien avec la journée des personnes dgées ﬁ M

du 1er octobre <~ 7 (

L’alimentation au cceur du L&

Bien Vivre et du Bien Vieillir

Recettes proposées par Doria Rolland, stagiaire
diététicienne de UAtelier des Chefs a UAFD 13-83

Directrice de la publication : Marie Laure LUMEDILUNA, Patiente Experte, Responsable du stage.
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Le mot de la Présidente. : !! a

Semaine nationale des retraités et des personnes agées, la Semaine Bleue qui s’est déroulée
du 6 au 12 octobre 2025 a pour vocation de valoriser chaque année la place des ainés dans
notre societe et I'importance des liens entre les génerations. Le bleu a été choisi comme le
symbole de |la sagesse et de la plénitude. A cette occasion, des milliers d'actions sont ainsi
organisées sur tout le territoire autour d'une thématique. En 2025, a été retenu comme axe de
réflexion : « Vieillir, une force a partager entre générations ». Au cceur de I’ action menée, la
question : « Et si vieillir était une chance pour tous les ages ? »... Quelle place des
seniors dans notre société, souvent confrontés a la solitude, a l'isolement, au stress ?
Comment agir efficacement pour sa santé et pour celle des autres, garder la forme
physique et morale ?
Au cours de l'intervention que nous avons assurée a la demande de la mairie de Meyrargues,
nous avons axé nos echanges sur I'importance de la nutrition, de la prise en compte de la
saisonnalité et de I’'alimentation équilibrée, vecteur de lien social et élément essentiel du
Bien Vieillir, tout comme la Iutte contre la sédentarité.
Marie Laure LUMEDILUNA
Présidente, Patiente Experte




Les menus d’automne de la semaine Bleue
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Semaine
~— Bleue

A tout age, ensemble !




2 menus de saison conviviaux a partager
en famille ou entre amis.

&e ' /" MON MENU D’AUTOMNE
A PARTAGER
MENU n"1: MENU n° 2 ;
FaTREE Eillettes de sardines FIREE Barquettes d'endives
e Quiche aux poireanx L Courge butternut farcie
HEEE Pommes au four HEE Riz au lait

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83



‘ Les entrées

En entréee ou en
aperitif, 2 recettes

riches en Acides gras
Omeéga 3 et rapides a
realiser




ENTREE | Rillettes de sardines ﬁ%

Ouvrir la boite et mettre les sardines avec une partie de
'huile dans un bol
Les écraser a la fourchette
Ajouter le fromage blanc et le jus du citron
Bien mélanger et assaisonner

Ajouter des herbes aromatiques ciselées: persil ou
ciboulette fraiche par exemple

Ingrédients:
. 1 boite de sardines

. 60g de fromage blanc Servez frais avec des carottes en baton, radis, ou sur
. Y citron des tranches de pain grillé

. herbes aromatiques
. batons de [égumes ou pain

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83




i"“‘i - ‘ Barquettes d’endives ﬂ%

4\;? L. Effeuiller les endives et les rincer soigneusement
Pl | Couper la pomme en tout petits dés, la citronner pour

>~§

i

- \ | % ne pas quelle noircice
&; v | Mélonger le fromage frais avec les noix

: Disposer la préparation dans la feille dendive
f Ingrédients: \ Parsemer le dessus des morceaux de pomme
+ 10 2 endives .
. 1 pomme Servez rapidement

+ Y citron
« 1 poignée de noix

|+ 80g de fromage frais |

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83




2 plats aux légumes de
saison, bon marché et

vegetariens.
A adapter en version
carnee selon l'envie et le
budget




(@)
Préchauffer le four a 180©°

Laver et émincer le poireau (vert et blanc)
Le faire revenir dans une casserole avec un peu d'huile
dolive.

Ajouter un peu deau, assaisonner et cuire a feu doux
Pendant ce temps, dans un bol, préparer un appareil a
quiche:

Ingrédients: mélanger les oeufs, le lait et la creme, assaisonner.
Etaler la pate dans un moule & tarte

« 1 pate brisée

» 1 poireau Disposer les poireaux sur le fond de tarte, verser
. 60g de fromage rapé l'appareil et recouvrir de fromage rapé
.3 ooufs Enfourner 30Omn

« 10cl de creme liquide

\- 10Ocl de lait )

Servir accompagné d’'une belle salade

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83




Préchauffer le four a 18©°
A laide d'un gros couteau, couper la courge dans la
longueur
Evider la courge en conservant 1a 2 cm de chair.
Couper en petits morceaux la chair évidée, presser une
gousse dail (ou la couper petit)

'/ Mélanger les morceaux de courge, lail fpressé, la buche
de chevre coupée en morceaux et le fromage blanc
Ingrédients: "\  Assaisonner et ajouter les herbes aromatiques de votre

. 1 courge butternut e cfg:ix: (ctgrpogin, thym, ciboul?ette..., i

. , emplir les 2 moitiés de courge avec la préparation

100g de buche de chevre Enfourner pour 30 & 45mn

Courge butternut farcie i%

« 2 cuilleres a soupe de
fromage blanc Variante: Ajouter des dés de jombon / des noix / des

« 1 gousse dail A mcé'ror)s,,, o =
- Romarin ou thym ccompagner e riz selon lappe

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83




Les desserts

Le riz au lait etant un dessert
assez riche en glucides, il est
conselllé en cas de diabete de
reduire le sucre a 40g et de
considerer la portion plutot
pour 6 personnes
Selon la variété de pommes,
on peut egalement supprimer
le sucre




CESET  Pommes au four (@)

Préchauffer le four a 180°
A laide d'un évidoir ou d'un couteau, enlever le centre
de la pomme
Disposer les pommes dans un plat allant au four
Dans un bol, mélanger le beurre, le sucre et la cannelle
Répartir la préparation dans le trou des 4 pommes
Ingrédients:
« 4 pommes
- 30g de sucre Déqguster tiede ou froid
« 30g de beurre

« Cannelle (facultatif)

Enfourner entre 30 et 45mn selon la taille des pommes

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83




DESSERT “ Riz au ' aif {\ %

Plonger le riz dans un grand volume d'eau bouillonte
pendant 3mn et égoutter
Dans une casserole mettre le lait, la vanille et gjouter le

riz
Laisser cuire doucement en remuant régulierement
— jusqu’a ce que le riz soit tendre
Ingrédients: jouter le sucre en fin de cuisson
» 50cl de lait /2 écreme Verser dans des ramequins et conserver au frais avant

- Gousse ou arome vanille de déguster

. 60g de sucre
. 100Og de riz rond

Doria Rolland, stagiaire diététicienne de UAtelier
des Chefs a ’AFD 13-83




Pour compléter votre information,
consultez

<l Le site fédéral : https://www .federationdesdiabetiques.org/

- Notre banque de ressources :

https://afd13-aix.federationdesdiabetiques.org/elan-solidaire

Nous restons a votre écoute
-.:, «Allo AFD ! » : 06475959 11

AFD 14 chemin de Saint Donat
“ @O

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
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