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Qu’est-ce que le
gout?

Le golt est le sens qui nous permet de percevoir les saveurs.
Ce sont les papilles gustatives disposees sur la langue qui
permettent de détecter les différents gouts:

Sucré Salé Acide Amer Umami

Les saveurs: lIs en existe 5 principales :
Sucrée, Salée, Acide, Amer, Umami

Les saveurs des aliments font également reférence au cote sensitif,
ressenti et émotionnel lors d'une dégustation.
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\ Les 5 saveurs
du gout
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Produits sucres & salés
Produits transformeés

Les lipides =
Source de gras

Protéines :VPOA &
Produits Lairtiers

Ceréales &
Legumineuses

Legumes
& fruits

Boisson : Eau = seule
boisson indispensable

La pyramide alimentaire



Comment se regaler en Sante ?

* Respecter la pyramide alimentaire au quotidien, en choisissant des aliments que
I’on appreécie.

» Varier les aliments qui appartiennent a une méeme categorie : melanger les saveurs.
* Tester des alliances pour créer des saveurs, en privilegiant les produits naturels et

leur saveur naturele (fruit = recette sucree / eépices = recette salee / textures
differentes pour un meme plat...). n




Pancakes sans
balanCe Ingredients

Procédé: Abricot
1.Melanger tous les ingrédients, en terminant par le 10 de flocons
lait jusqu’a obtenir une pate ni trop compacte, ni dauqine

trop liguide.
2.Graisser une poéle a I’huile de coco, d’olive ou au

ghee (beurre sans lactose). 5 CAS de farine s
3. Cuire des petits palets de pate, recto verso a feu compléte
moyen a doux.
4.Se regaler en sante au petit dejeuner, tartinés de b&/
puréee d’amande par exemple et de fromage blanc. 2 oeufs
5.Peuvent etre preparés la veille et rechauffer ou *.
non au toaster ou au microonde. \‘)_/

4 abricots
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Burger a la Milanaise
AZ 7

Pour le pain burger :
» 20g de psyllium

* 100g de farine de Khamut ou Pour 'escalope a Ia
khorasan milanaise :

* 60g de boisson végétale type » 1 filet de dinde ou de
soja ssa poulet

+ 60 & 63g d’eau tiede *lceut

» 1cac de bicarbonate alimentaire * Du son d'avoine

* Quelques graines de sésame
pour le dessus



Banana Brownie

Process -'

73 :
craser ou mixer /0/
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ATTEN] ION

Ny %

S




Barbara Lopez

Dieteticienne

Coach fitness diplomée en sport sante

® 06 75505217

N lopez.b.diet@gmail.com

(©) la_diet_holistique

SE REGAL ER EN
ST (@) gv 2B YT @




Pour completer votre information

Consultez

dJ Le site federal : https://www .federationdesdiabetiques.org/

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

Nous restons a votre écoute

V « Allo AFD ! » : 06 47 5959 11
FD@@ 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 FFD.
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