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ATELIERS EDUCATIFS

Diabete & Nutrition

Les complications au niveau des
dents et des gencives sont beau-
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dentiste de votre diabete

NOUVEAUX THEMES NOUVERUX LIEUX

> Atelier «cuisine» a I'Hermenault > Talmont-Saint-Hilaire
> Atelier «Alimentation et émotions» > La Chéataigneraie
> Atelier « Le diabete ¢a se complique ? » > Aubigny

> Atelier : Comprendre ma prise de sang



SEPTEMBRE 2024

COMMUNE DATE HORAIRES THEME
9h30 a11h Comprendre le diabéte
Jeudi 12
1h15 & 12h30 Vivre avec le diabéte
LES ESSARTS -
9h & 10h45 Equilibre des repas et diabéte
Vendredi 13
Th & 12h30 Bouger au quotidien
LUCON Vendredi 13 9h30 a 13h30 Atelier cuisine ¥ 4
LA ROCHE-SUR-YON Mardi 24 9h30 & 13h30 Atelier cuisine J
9h30 a 11h Comprendre le diabéte
Jeudi 26
11h15 & 12h30 Vivre avec le diabéte
MONTAIGU .
9h & 10h45 Equilibre des repas et diabéte
Vendredi 27
Th & 12h30 Bouger au quotidien

OCTOBRE 2024
COMMUNE DATE HORAIRES THEME
LE PERRIER Vendredi 4 9h30 a 11h Pieds et diabéte
o GES Vendredi 4 9h30 & 13h30 Atelier cuisine 4
POUZAUGE
Jeudi 10 14h30 a 16h Lecture des étiquettes J
14h & 15h30 m Comprendre le diabéte
Lundi 7
15h45 & 1715 [TEND Vivre avec le diabéte
Mardi 8 9h & 10h45 ﬂmm Equilibre des repas et diabéte
ardi
LA CHATAIGNERAIE 11h & 12h30 m Bouger au quotidien
Jeudi 24 10h & 12h nmm Parlons de mon traitement 4
eudi
13h30 & 15h mm Le diabéte ¢a se complique ?
Vendredi 25 10h & 11h30 mm Autour des matiéres grasses
endredi
14h & 16h mm Lecteur de glycémie et hypoglycémie ¥ 4
LES ESSARTS Mercredi 9 9h30 & 11h30 1] Lecteur de glycémie et hypoglycémie 4
Jeudi 10 10nh a11h30 A Le diabéte ca se complique ?
MONTAIGU ¢ P
Jeudi 24 10h & 12h Parlons de mon traitement 4
Vendredi 11 10h & 11h30 Grignotage
Jeudi17 10ha12h  [IIEY Alimentation et émotions
(6(0)
LUCON
Vendredi 18 9h30 & 13h30 Atelier cuisine 4
Jeudi 31 10h & 12h Parlons de mon traitement ¥ 4
VENANSAULT Mercredi 16 9h30 a 11h Lecture des étiquettes Y 4
CHALLANS Jeudi 17 %h & 10h30 Autour des matiéres grasses
Jeudi 17 9h30 a1lh mmm Comprendre le diabéte
eudi
11h15 & 12h30 m Vivre avec le diabéte
TALMONT-SAINT-HILAIRE g 9h & 10h45 mmm Equilibre des repas et diabéte
Vendredi 1
11h & 12h30 nm Bouger au quotidien
Lundi 21 14h30 & 16h3om Estime de soi

ATELIERS DIETETIQUES
ATELIERS AUTOUR DE LA MALADIE

ATELIERS AUTOUR DU PIED
ATELIERS ACTIVITE PHYSIQUE

[ ATELIERS BIEN-ETRE

 Pour certains ateliers, il sera nécessaire que vous apportiez différents matériels (voir en page 8).



NOVEMBRE 2024

COMMUNE HEURE DATE ‘ THEME
Lundi & 14h30 & 16h30 Immm Confiance en soi
LES ESSARTS
Mardi 5 shatonso  [IIEN Pieds et diabéte
LA ROCHE-SUR-YON Mardi 5 9h30 a 13h30 Atelier cuisine J
VENANSAULT Mardi 6 9h30 a 11h Grignotage
Mercredi 6 10h30 & 12h M Autour des matiéres grasses
L'HERMENAULT
Mercredi 27 9h30 & 13h30 m Atelier cuisine Y 4
9h30 a11h Comprendre le diabéte
Mercredi 6
11h15 & 12h30 Vivre avec le diabéte
CHALLANS Jeudi 7 %h & 10h45 Equilibre des repas et diabéte
eudi
Th & 12h30 Bouger au quotidien
Jeudi 28 9h & 10h30 Chaussage J
LA FERRIERE Jeudi7 14h & 16h IM Voyager avec mon traitement
Jeudi 7 10h30 & 12h30 Bouger au quotidien
POUZAUGES
Jeudi 14 14h30 a 16h Autour des matiéres grasses
Jeudi 7 14h30 & 16h WDouleur du pied et automassage (1) 4
TALMONT-SAINT-HILAIRE
Jeudi 21 14h30 & 16h MDouleur du pied et automassage (2) ¥ 4
9h30 a11h Comprendre le diabéte
Jeudi 14
11h15 & 12h30 Vivre avec le diabéte
9h & 10h45 Equilibre des repas et diabéte
FONTENAY-LE-COMTE Vendredi 15
Th & 12h30 Bouger au quotidien
10h & 12h Grignotage
Mardi 26 M
14h & 15030 M Le diabéte ¢a se complique ?
Vendredi 15 10h & 11h30 Le chocolat et moi
9h30 a 11h Comprendre le diabéte
Jeudi 21
1Mh15 & 12h30 Vivre avec le diabéte
LUCON p
%9h & 10h45 Equilibre des repas et diabéte
Vendredi 22 Th & 12h30 Bouger au quotidien
9h30 & 13h30 Atelier cuisine J
DECEMBRE 2024
COMMUNE DATE HORAIRES THEME
9h30 a11h Comprendre le diabéte
Jeudi 5 11h15 & 12h30 Vivre avec le diabéte
AUBIGNY 13h45 a 15h15 Le diabéte ca se complique ?
9h & 10h45 Equilibre des repas et diabéte
Vendredi 6
Th a12h30  JTH[EA Bouger au quotidien
LE PERRIER Jeudi 12 10h30 & 12h Comprendre ma prise de sang
Jeudi 12 10h & 11h30 Autour des matiéres grasses
LUCON
Mercredi 18 9h30 & 13h30 Atelier cuisine Y 4
Vendredi 13 9h30 & 13h30 Atelier cuisine 4
POUZAUGES
Jeudi 19 14h30 a 16h Grignotage
LA ROCHE-SUR-YON Mardi 17 9h30 a 13h30 Atelier cuisine 4
Mardi 17 9h30 & 11h30 Alimentation et émotions
CHALLANS
Jeudi 19 10h & 12h Voyager avec mon traitement




A VOS FOURNEAUX

Rouleaux de printemps au thon

Ingrédients pour 6 & 8 rouleaux :

> 6-8 feuilles de riz

> grosse carotte

> 2 concombre

>100g de chou rouge

> |aitue

> 1 boite de thon

> & 2 petits suisses

> 1 cuillere & soupe de jus de citron vert
> 1 bouquet de menthe ou coriandre

rédi ur u :
Ingrédients pour la sauce d'accompagnement

> 1 citron vert + 1 cuillere & soupe d'eau
> 1 gousse d'ail ou gingembre

> 3 cuilleres a soupe de Nuoc mam
>, cuillere & café de purée de piment

Le conseil de la Diet. :

Préparation :

1. Préparez la sauce thai en meélangeant dans
un bol : l'eau, le jus de citron vert, I'ail haché,
la sauce nuoc mam, la purée de piment et
réservez au frais.

2. Mettez le vermicelle de riz dans de l'eau tiede
pendant 10 minutes.

3. Coupez les carottes en batonnets. Epluchez
le concombre, épépinez-le et coupez-le en
b&tonnets fins. Emincez le chou rouge.

3. Egouttez le thon, mélangez-le avec le petit
suisse et le citron vert. Réservez.

4. Humidifiez une feuille de riz en la trempant
dans un saladier d'eau froide et étalez-la sur
un torchon sec et propre. Placez quelques
feuilles de menthe sur un des bords. Ajoutez
la laitue, la carotte, le concombre, le thon et
les vermicelles égouttés. Repliez les bords de
la galette pour former un rouleau en le ser-
rant bien.

5. Renouvelez l'opération jusqu'a épuisement
des feuilles.

6. Servez de suite avec la sauce Thai maison.

Le rouleau de printemps est un alliment équilibré puisqu'il contient un peu de protéines, des légumes crus
et un peu de féculents que sont la feuille et le vermicelle de riz

A VOS FOURNEAUX

Tajine de poulet au citron confit et purée de pois cassés

Ingrédients pour 8 personnes :
Pour le poulet

> 8 morceaux de poulet

> 2 citrons confits et V2 citron

> 2 gousses d'ail

> 2 cuilleres & café de curcuma/safran, gingembre,
persil et coriandre

> Huile d'olive, sel et poivre

Pour la purée

> 600g de pois casseés

>100g de lardons ou allumettes de bacon fumeées
> gros oignon

> carotte

> 1 bouquet garni

> Sel, poivre

Le conseil de la Diet. :

S'il'y a trop d'eau apres la cuisson des pois cassés,
enlevez-en dans un saladier, mixez le tout et rec-
tifiez la texture avec l'eau de cuisson si nécessaire.

Préparation pour le poulet :
1. Epluchez les légumes. Coupez trés finement
les oignons et hachez l'ail.

2. Récupérez la chair du citron confit et met-
tez-la dans le saladier avec les morceaux de
poulet, les oignons et l'ail.

3. Incorporez les épices, les aromates et mélangez.
4. Réservez au frais pendant 45 minutes.

5. Apres ce temps, faire chauffer dans une
cocotte un filet d'huile d'olive puis dorer les
morceaux de poulet.

6. Quand le poulet est coloré, mouillez & hau-
teur des morceaux, couvrir et laisser cuire
pendant 30 minutes Ajoutez le jus de citron
mélangez encore 5 minutes et dégustez.

Préparation pour la purée :
1. Faites tremper les pois casseés Th dans l'eau froide.

2. Pendant ce temps, épluchez et coupez la carotte
en rondelles et émincez finement l'oignon.

3. Dans un filet d'huile dolive, suez les oignons.
Ajoutez les lardons et cuire pendant 2 minutes.

4. Egouttez les pois cassés et intégrez-les aux
autres ingrédients.

5. Mouiillez 3 fois le volume des pois casses Ajoutez
le bouguet garni et laissez cuire Th a feu moyen.

6. Quand les légumes sont cuits mixez le tout.



A VOS FOURNEAUX

Tarte aux fraises

Ingrédients pour 8 personnes :
Pour la péte

>125g de beurre en morceaux
> 40g de sucre

> 1 ceuf

> 2509 de farine

> 350 ml d'eau froide

> 1 pincée de sel

Pour la creme pdtissiere

> 500 ml de lait 2 écréme

> 60g de Maizena

> 40g de sucre

>4 &5 ceufs (en fonction de la taille)
> gousse de vanille

Le conseil de la Diet. :

Cette tarte peut étre réalisee méme en hiver avec

des fruits de saison : kiwi, banane, ananas

A VOS FOURNEAUYX

Milles feuilles de crépes aux fraises

Ingrédients pour 8 personnes :

Pour la pate a crépes

> 2 ceufs

>200g de farine

> 400 ml de lait

> 2 cuilléres & soupe de sucre (facultatif)
> 309 de beurre (facultatif)

> Huile de tournesol pour la poéle

Pour la garniture

> 500g de skyr a la vanille ou fromage blanc ou
petits suisses avec de sucre vanillé

> 800g de fraises

Pour le topping

> 50g de chocolat noir patissier

Préparation pour la péte :

1.

Dans un saladier, sablez la farine et le beurre
entre vos mains. Ajoutez le sucre lorsque le
beurre est totalement pris dans la farine.

. Ajoutez le jaune d'ceuf, l'eau froide et la pin-

cée de sel puis mélangez. Arrétez dés que la
pdate se forme, elle ne doit as étre élastique.

. Formez une boule avec la pate et laissez reposer

au frais pendant 30 minutes.

. Etalez la péate dans un moule beurré, déposez

du papier sulfurisé et mettez des poids par
dessus. Faites cuire 15 & 20 minutes & 180°C

Préparation pour la créme patissiére :

1.

Portez & petite ébullition le lait avec la vanille fen-
due en deux et grattée.

. Pendant ce temps, battez les ceufs et le sucre

jusqu'a ce que le mélange blanchisse. Incorporez
la fécule de mais et mélangez encore.

. Enlevez la gousse de vanille et verser le lait sur le

mélange en fouettant énergiquement.

. Renversez la préparation dans la casserole et

chauffez & feux moyen en mélangeant sans
cesse. Prolongez la cuisson pendant 1 minute
dés les premiéres ébullitions.

. Transvasez dans un saladier, couvrez au contact

Placez au frigo jusgqu'au montage.

Préparation :

1.

Reéalisez la pdte a crépes et laissez-la reposer
au frais 45 minutes.

. Dans un saladier, mélangez le fromage blanc,

3 sachet de sucre vanillé. Réservez au frais.

. Lavez les fraises et coupez les en rondelles.
. Cuisez les crépes.
. Mettez dans un moule a géteau détachable,

une crépe puis une fine couche de fromage
blanc, une couche de fraise Répétez l'opéra-
tion plusieurs fois.

. Terminez le mille feuilles par une crépe et du

fromage blanc.

Chauffez le chocolat avec un peu d'eau au
micro-ondes et faire des lignes sur le fromage
blanc.

. Prenez un couteau et faites des lignes dans

l'autre sens.



VOICI LES ADRESSES CONFIRMEES

> Atelier cuisine

LA ROCHE-SUR-YON

ADAPEI ARIA - Rue Philippe Lebon

(& droite du chateau d'eau)

LUCON

Salle la Bulle d'R - Rue Dumaine
POUZAUGES

6, avenue des Sables - 85700 Pouzauges
Salle «Les ateliers de I'Outil en Main»

L'HERMENAULT
Salle de réunion - Maison de santé - 15 Grand Rue

Autres ateliers

AUBIGNY

A confirmer

CHALLANS

Centre de la Coursaudiére - 9, rue de la Cité
(& gauche apreés le chateau) - Salle 8
Centre de la Coursaudiére - 9, rue de la Cité
(& gauche apres le chateau) - Salle 21 (06 novembre)
IfONTENAY-LE-COMTE

A confirmer

LA CHATAIGNERAIE

A confirmer

LA FERRIERE

Maison du Temps Libre - 16, rue du Stade

LE PERRIER
Salle des sages perrois - Résidence EHPAD La Cap'Line -
17 bis, place de la mairie

LES ESSARTS

Salle du 8 mai - place du 8 mai (& coté de la salle de
danse)

Salle Claire Jodet (04 novembre)

Salle de réunion MADRAS - RDC Maison de Santé MADRAS -
8 place de la mairie (05 novembre)

L'HERMENAULT

Maison de Santé - 15, Grand Rue

LUCON

Salle de réunion - Maison de santé ESCULAPE -

1 place du Grand Champ de Foire

MONTAIGU

Salle de réunion - 3¢ étage du batiment CLEMENCEAU -
CHD Montaigu

POUZAUGES

Salle de formation - Pdle associatif intercommunal -
12, rue du Vieux Chateau

'!'ALMONT-SAINT-HILAIRE

A confirmer

VENANSAULT

Salle Eugéne Texier - Espace WOLIN -

20, rue Pierre Nicolas Loué

o
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NOTES
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Les ateliers nécessitant d'apporter différents matériels

Les boites de tous vos médicaments et votre derniére ordonnance de
médicament.

Votre carnet de glycémies et votre lecteur si vous en possédez.

Des emballages alimentaires.

Apporter : 1 couteau de cuisine, 3 boites de conservation, 1économe,
1tablier et 2 torchons.

Pouzauges et I'Hermenault, emmener aussi :

1 assiette, 1bol, 1tasse, 1verre et des couverts

(grande cuillere, petite cuillére, fourchette, couteau).

ATELIER « BIEN SE CHAUSSER » :
Une paire de chaussures de votre choix.

ATELIER « DOULEURS DES PIEDS ET AUTOMASSAGE » :
Une paire de chaussettes de votre choix.

L'équipe de Vendée Diabéte Nutrition
Dr Emeline COT, médecin diabétologue
Adeline JAULIN, coordinatrice et diététicienne
Delphine BABU et Céline PROVOST, infirmiéres
Pascale BLANCHARD, secrétaire
Clémentine FAUCHOUX, Cadre de santé JUNIOR
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vendeediabetenutrition@ght85.fr

www.reseauvendeediabete.fr
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Les Oudairies - Bd Stéphane Moreau
85925 La Roche-sur-Yon Cedex 9
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