4. Le régime alimentaire pour le diabéte
VRS ORSEE

% A chaque repas, un bon équilibre entre plat principal,

plats accompagnements et féculent
BOORET, TR IX - BREZB2T. NSYREL

[Plat d’accompagnement] Légumes, algues,
champignons, etc.
Aliments principalement riches en vitamines,

minéraux et fibres alimentaires
(2I%) 5% - 8% =OCBE
FICEHIY - SRS - EMEIES<SD

[ Chaque repas

BEOES
[Féculent] [Plat principal]
Riz, pain ou pates Viande, poisson, ceufs, tofu,
Aliments principalement etc.
riches en hydrates de Aliments principalement
carbone riches en protéines et graisses
[(EB) T8/ - 5058 (E%) W - R -0 IEES
TCHEESZD FCRAE<BEEREES<ED

Y Le miso et la sauce soja contiennent beaucoup de sel.

Vérifiez la teneur en sel quand vous en achetez.
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Vous devriez manger des fruits et des

produits laitiers en guise de collations !
RMOARBSERICAAIZNDELNTL S |

-

&0, ..

1 fois / j
ois / jour [Produits laitiers]

18IC1BE3
[Fruits] protéines et graisses 1 verre de lait
Aliments principalement riches ou 1 yaourt par jour
€X- 1)
en hydrates de carbone ECEAF<HEEEES< 2D
(R¥] ElCREZEZ<ZDT 1BICEAIYTIHRDI =TI 1 5

[Soupe miso et légumes en saumure japonais]
Leur teneur en sel étant élevée,

\ 1 seul de ces plats par jour !
& (s+4p - &3 40)

BONBLDTIBICESS5N1 8R!

[Fritures]
Les aliments frits étant tres riches en calories,
seulement de 1 a 2 fois par semaine !
Attention aussi a la quantité d’huile,

de sauce a salade, de pommes frites, etc. !
(ibssE)
HOU—HENOTHRITIWIE1 ~26 !
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% Comment réduire sa consommation de sel
WE DT %
1. Se limiter a 1 soupe miso ou autre soupe par jour en y ajoutant

suffisamment d’ingreédients
B2, A-TERFEEESSAANT, 181HICTS

2. Ne pas boire le bouillon restant dans le bol de nouilles
DAEOOOR. REFICHET

3. Se limiter a 1 seule petite assiette de Iégumes en saumure par

jour et éviter d’ajouter de la sauce soja
EOMIZNIIC 1 B 1 MIC L. EHEA TR

4. Plutdt que de verser la sauce soja sur le plat, la mettre dans une

coupelle a cote
EBENTBED. MCHLTOFBESICLELLS

5. Veiller a la quantité et au nombre de fois en sachant quels sont

les plats riches en sel
ERDBNEDE>T, BOBMICREDTELLS

Y Comment apprécier les saveurs en diminuant le sel

EERS LTEER U BNBITHE
* Recourir a ’acidité /5
BRLRE(ES \
Vinaigre, citron, yuzu, agrumes sudachi, kabosu, etc. 3
B LEY. 0T T HETRE

* Se servir d’épices et plantes aromatiques
BN ERTRERSS
Poivre, curry, piment, raifort, chili, etc.
Shiso, gingembre, ail, poireau, gingembre japonais,

trefle japonais, sésame, algues, etc.
Y39 AL—B EF DSV EEFEE
LZEE CAILK RE Ha O 3D TF 0D
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 Utiliser du fond de soupe dashi et Pumami
EU SEHKERD

Flocons de bonite, algue kombu, sardines séchées, champignons, etc.
Attention aux bouillons en poudre disponibles dans le commerce car

leur teneur en sel est importante.

NDOREN. EBfF. FF. SOTHERE
HIRDIENIZ UISIB DD HDDTIR

* Diluer la sauce soja dans du dashi .
ELEIL&LDERED
Diluez la sauce soja avec du dashi (2 volumes de sauce soja pour 1 de dashi)

ou utilisez une sauce de soja vinaigrée.
12 LEID S5 (52172 Uit 1) OBRE B DRI

* Adapter les facons de cuisiner
WEOHEHDEIXRID
Utilisez la saveur conférée par le fait de griller ou I’huile.

Assaisonnez un plat une fois qu’il est prét, sur la surface.

HEEEOBORKZRAET D
RECKRBDICKZDID

o Utiliser des ingrédients frais
MM RERDS
Exploitez la saveur naturelle des ingrédients comme le poisson, les fruits de

mer et les Iégumes.
BN - BRECENMOBEREENT

 Assaisonner un plat en particulier plutot que tous
—RICERZRBVNTKYITITD
Si le repas manque de saveur, assaisonner bien seulement I’un des
accompagnements.
EORVBNERERDFNVEDLEITELS>DDKFLEL &S

 Manger a la bonne température
NWNRETEND
Les plats chauds seront meilleurs consommeés encore chauds et les plats froids
encore froids.
BOVRBERDONSBIC, BEVREBEALENSEICENDEBRLET
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