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Qui sommes nous ? 
 
SOSCuisine.com est un service de planification intelligente des repas et des achats 
alimentaires, en activité depuis 2005. Le service est développé et exploité par Sukha 
Technologies inc., située à Montréal, QC, Canada. L'entreprise se spécialise dans le 
développement de systèmes d'aide à la décision pour la nutrition thérapeutique et d'autres 
applications non médicales. 
 
Plus de 250 000 familles canadiennes utilisent déjà SOSCuisine chaque semaine pour faire 
des choix alimentaires intelligents, grâce à la variété de menus équilibrés qui tiennent 
compte des préférences alimentaires de chacun et tirent profit des spéciaux des circulaires 
des supermarchés locaux. Le service est disponible "d'un océan à l'autre", dans les dix 
provinces canadiennes. 
 
 
Sukha Technologies Inc. 
3470 Stanley, bur. 1605, Montréal, QC, Canada, H3A 1R9 
 
Service à la clientèle:  

 info@soscuisine.com 
 Tél: +1 514 564-0971 

 
 
SOSCuisine.com - Bien manger, pas compliqué 
 
 

    
Trouvez-nous Suivez-nous Regardez-nous Lisez-nous 

 

http://www.soscuisine.com/fr/diabete/menus-intelligents


Nos menus hebdomadaires pour personnes diabétiques de type 2 sont conçus pour respecter les plus récentes
recommandations nutritionnelles de l'Association Canadienne du Diabète, Diabète Québec et Santé Canada, ainsi que
de la synthèse faite par PasseportSanté.net.

Et,  comme tous nos autres menus, ils sont renouvelés chaque semaine pour privilégier les produits frais de
saison,  peu ou pas transformés, ainsi que les bons achats dans les marchés d'alimentation près de chez
vous.

N.B. Nous vous recommandons de consulter et d'être suivi par une nutritionniste membre de l'ordre professionnel de votre

région, si vous faites face à des problèmes de santé.

Vos menus pour la semaine: Variés, équilibrés et personnalisés

Les recettes nécessaires: Rapides, faciles et savoureuses

La liste d'épicerie correspondante: Selon les spéciaux des circulaires des
supermarchés près de chez vous

Un guide de préparation: Pour minimiser le temps passé dans la cuisine

Voir un exemple de menu complet de 7 jours

Parce qu'il faut regarder l'ensemble de la journée et non seulement une recette à la fois. Les recommandations
concernent en effet les apports quotidiens et hebdomadaires, et leur distribution au cours de la journée.

Les menus sont donc la seule manière efficace de s'assurer que toutes les recommandations sont respectées. De
cette façon, vous êtes pris en charge et vous n'êtes plus seul.

Les recommandations consistent en une quarantaine de cibles nutritionnelles qui doivent être
atteintes jour après jour pour assurer un contrôle optimal de la glycémie, du poids corporel et
préserver la santé.

COMPLIQUÉ ? Pas avec SOSCuisine!

Nous vous proposons des menus faciles à préparer qui satisfont toutes ces recommandations
nutritionnelles. Vous pourrez donc savourer sans vous inquiéter!

N.B. Nous vous rappelons de lire notre avis de désengagement de responsabilité médicale.
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SOSCuisine

Menus intelligents pour DIABÈTE de type 2

Chaque semaine, vous recevrez :

Pourquoi des menus et pourquoi pas simplement des recettes ?

Quels aspects de mon alimentation doivent être contrôlés ?

http://www.soscuisine.com/fr/diabete/menus-intelligents?h=1ae20a8c9b60c21603b8297b324b6440&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/conditions_utilisation.php?&sos_l=fr#responsabilite_medicale


Mon menu - diabète de type 2 - 1700 calories

Jour 1 
Matin: 

Petit déjeuner "Amsterdam"
Collation AM: 

Yogourt et granola
Midi: 

Potage aux carottes parfumé au cari (fait à l'avance), Salade tiède de lentilles et tomates et 
Une tranche de pain (blé entier)

Collation PM: 
Amandes

Soir: 
Filets de sole à la florentine, Orge pilaf, Fromage et Une tranche de pain (blé entier)
Salade de petits fruits

Jour 2 
Matin: 

Petit déjeuner "Boston"
Collation AM: 

Yogourt et petits fruits
Midi: 

Filets de sole à la florentine (répété) et Orge pilaf (répété)
Oranges en coupe

Collation PM: 
Tartinade de hoummos

Soir: 
Julienne de betteraves en vinaigrette et Une tranche de pain croustillant
Penne au saumon fumé
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http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/salade-tiede-de-lentilles-et-tomates?gpr_id=7651&sos_l=fr
http://www.soscuisine.com/meal_plan_action_plan.php?sos_l=fr#doable_in_advance
http://www.soscuisine.com/fr/recettes/consulter/potage-aux-carottes-parfume-au-cari?gpr_id=1706&sos_l=fr
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Mon menu - diabète de type 2 - 1700 calories

Jour 3 
Matin: 

Petit déjeuner "Amsterdam"
Collation AM: 

Yogourt et petits fruits
Midi: 

Salade tiède de lentilles et tomates (répété), Julienne de betteraves en vinaigrette (répété) et 
Deux tranches de pain (blé entier)

Collation PM: 
Tartinade de hoummos

Soir: 
Potage aux carottes parfumé au cari (répété) et Hamburger "Sloppy Joe" au poulet (fait à 
l'avance) 

Jour 4 
Matin: 

Petit déjeuner "Boston"
Collation AM: 

Yogourt et amandes
Midi: 

Potage aux carottes parfumé au cari (répété), Salade tiède de lentilles et tomates (répété) et 
Deux tranches de pain (blé entier)
Salade de petits fruits

Collation PM: 
Carotte et tartinade au fromage

Soir: 
Épinards étuvés
Riz frit aux crevettes
Compote de prunes (fait à l'avance) 

Jour 5 
Matin: 

Petit déjeuner "Amsterdam"
Collation AM: 

Crudités et fromage
Midi: 

Potage aux carottes parfumé au cari (répété), Riz frit aux crevettes (répété) et Une tranche de 
pain (blé entier)

Collation PM: 
Yogourt et petits fruits

Soir: 
Épinards étuvés (répété) Hamburger "Sloppy Joe" au poulet (répété) Compote de prunes 
(répété) 
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Mon menu - diabète de type 2 - 1700 calories

Jour 6 

Matin: 
Petit déjeuner "Boston"

Collation AM: 
Yogourt et petits fruits

Midi: 
Potage au cresson (fait à l'avance) 
Oeuf Portobello sur lit d'épinards et Une tranche de pain (blé entier)

Collation PM: 
Tartinade de hoummos

Soir: 
Avocat en vinaigrette et Une tranche de pain croustillant
Escalopes aux champignons et Quinoa étuvé

Jour 7 
Matin: 

Petit déjeuner "Amsterdam"
Collation AM: 

Yogourt et granola
Midi: 

Potage au cresson (répété), Avocats garnis aux crevettes et Deux tranches de pain (blé entier)
Collation PM: 

Amandes et figues
Soir: 

Nouilles Singapour
Compote de prunes (répété)
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Mon menu - diabète de type 2 - 1700 calories

Nous indiquons pour tous nos menus hebdomadaires le coût des repas et de la liste d'épicerie 
avec et sans spéciaux des circulaires. Nous donnons aussi toute l'information nutritionnelle de 
chaque menu, avec l'équivalence en portions du Guide alimentaire canadien.

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.



FRUITS & LÉGUMES

5 gousses ail  

3 c.à soupe aneth frais (5 g)

1 avocats ( 170 g)

3 bananes, ou autre fruit de
saison

(460 g)

2 betteraves ( 260 g)

6 1/2 carottes (650 g)

1 tige céleri (70 g)

4 champignons de Paris (blancs) (55 g)

1 champignons Portobello, gros,
d'environ 10 cm de diamètre

(80 g)

3/4 citron (25 mL)

1 c.à soupe coriandre fraîche [facultatif] (2 g)

1 bouquet cresson (120 g)

1/4 échalotes françaises (10 g)

500 g épinards (5 litres)

1/2 c.à soupe estragon frais (1 g)

330 mL fraises, ou autres petits fruits (200 g)

170 mL fraises (100 g)

125 mL framboises (65 g)

1/2 c.à soupe gingembre frais (7 g)

2 1/2 tasses mesclun (laitues mélangées) (60 g)

170 mL mûres (80 g)

4 oignons (750 g)

1/2 oignons rouges (80 g)

1/2 oignons verts/échalotes
[facultatif] 

(7.5 g)

3 oignons verts/échalotes (45 g)

4 oranges, ou autre agrume de
saison

(700 g)

1 oranges (180 g)

3/4 c.à thé persil italien frais [facultatif] (1 g)

1/2 poireaux (150 g)

1/2 poivrons verts (80 g)

1 pommes de terre (200 g)

6 prunes, rouges ou noires,
fermes et mûres 

(600 g)

4 tomates ( 480 g)

   

PRODUITS LAITIERS & OEUFS

1/4 tasse beurre non salé (55 g)

1/3 tasse crème 15% (85 mL)

1 c.à soupe crème à fouetter 35% (15 mL)

2 1/2 c.à soupe fromage à la crème léger (22 g)

9 c.à soupe fromage cheddar, faible en
gras (4%) 

(45 g)

1/4 tasse fromage parmesan (14 g)

1 L lait écrémé, 0% (4 tasses)

1 L lait partiellement écrémé, 2 % (4 tasses)

3 oeufs calibre gros  

700 mL yogourt nature, moins de 1%
M.G.

(750 g)

VIANDES ET VOLAILLES

150 g escalopes de veau, tranché mince  

100 g lanières de porc  

260 g poulet haché, ou dinde hachée  
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Ma liste d'épicerie

Duane
Text Box

Duane
Text Box
SOS Cuisine vous simplifie la vie !
 
Nos menus pour le diabète de type 2 sont conçus chaque semaine pour tirer profit des produits frais de saison et des spéciaux des circulaires des supermarchés près de chez vous.
 
Avec SOS Cuisine, vous épargnez temps et argent parce-que vous:
 
    * Éliminez le gaspillage grâce à une planification intelligente
 
    * Évitez plusieurs aller-retours au magasin
 
    * Tirez profit des spéciaux des circulaires
 
    * Achetez les produits frais quand ils sont le meilleur marché
 
    * N'achetez pas plus que le nécessaire
 
    * Achetez moins de plats prêts-à-manger
 
    * Mangez moins souvent au resto ou des plats livrés à domicile
 
Abonnez-vous et commencez dès maintenant à bénéficier de nos menus intelligents!
 

http://www.soscuisine.com/fr/diabete/menus-intelligents?h=1ae20a8c9b60c21603b8297b324b6440


Mon guide de préparation

Voici votre guide de préparation pour la semaine, vous permettant de préparer les plats proposés dans le  
plan-repas DIABÈTE - 1700 calories/jour, pour 1 personne à table.

Ce guide est conçu pour minimiser le temps que vous devrez passer dans la cuisine les jours de 
semaine, environ 20 min par repas en moyenne, tout en assurant un résultat varié et de qualité. Vous 
pouvez changer l’ordre des repas, en vous rappelant que:

• Les poissons et fruits de mer frais doivent être consommés dans les deux jours suivant l’achat.

Dès votre retour de l’épicerie:

• Mettre au congélateur le veau pour les Escalopes aux champignons (Jour 6).

Dès que vous avez du temps (1 h dans la cuisine)

Préparer à l'avance les recettes suivantes. Faire ces tâches en parallèle:

• Préparer (10 min) et cuire (25 min) le Hamburger "Sloppy Joe" au poulet. Le minimum pour 
cette recette est 2 portions. Elle est au menu 2 fois cette semaine. Remarquez que cette recette  
pourrait aussi être préparée en grande quantité et congelée pour consommation future.

• Cuire les betteraves (25 min) pour la Julienne de betteraves en vinaigrette.

• Préparer (10 min) et cuire (25 min) le Potage aux carottes parfumé au cari. Le minimum pour 
cette recette est 4 portions. Elle est au menu 4 fois cette semaine. Remarquez que cette recette  
pourrait aussi être préparée en grande quantité et congelée pour consommation future. Dans ce cas,  
n'y mettez pas la crème, que vous ajouterez seulement au moment de réchauffer le potage.

• Préparer (10 min) et cuire au four (35 min) le Granola maison. Remarquez que cette recette 
pourrait aussi être préparée en grande quantité et congelée pour consommation future. Cuire le  
granola au four avec le croustillant, en même temps et à la même température.

• Préparer (5 min) et cuire (10 min) la Compote de prunes.

• Si nécessaire, préparer (5 min) la Vinaigrette Classique.

• Si nécessaire, préparer (30 min) la Base d'ail et persil.

À ne pas oublier au cours de la semaine:

Jour 5: À faire pour le lendemain (Jour 6):
• Sortir du congélateur le veau pour les Escalopes aux champignons et le mettre au réfrigérateur.

© 2005-2010 Sukha Technologies Inc. Tous droits réservés.

Ce guide vous explique étape par étape quoi faire, et quand le faire, pour minimiser le temps que 
vous passerez dans la cuisine, vous éviter des oublis et le gaspillage de nourriture. Il vous suggère 
quoi préparer à l’avance, quoi sortir du congélateur et à quel moment, etc. 
N.B. EXCLUSIVITÉ SOS CUISINE



Exemple de recette
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Information nutritionnelle pour les recettes (exemple)
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