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Alternative 3

• 1 tasse de lait de soja non sucré  
     (................................ ml)

• n.............biscottes complètes (....................g) 

Alternative 2

•  1 tasse de thé non sucré
•  n.............sandwich complet (................ g) 
+ fromage blanc au lait de vache
(ricotta) (....................g)

comme alternative 
sandwich  et ricotta

• n........... crequelins complets (..............g)

Alternative 1

•  n............. yaourt nature entier

•  n............. flocons de céréales

ALTERNATIVE BREAKFASTS 

RÉGIME POUR LES GROSSESSES DIABÉTIQUES  
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PETIT DÉJEUNER h 8:00/8:30

Cafè 
d’Orge

•  1 tasse de lait partiellement écrémé, non sucré (.........................  ml)

•  café d’orge selon le goût
•  n.................biscottes complètes. Comme alternative vous pouvez 
      les  remplacer par: 
                                                        -   n.................. craquelins complets (.................... g)
                                            -   n..................sandwich complet (............................  g)
                                            -   n.................. biscuits complets (.............................  g)

COLLATION h 10:30 - 16:30 - 22:30 •  1 portion de fruits frais
............................. g  au choix ............................. g  au choix

............................. g 



Alternative 2

•  n.................. yaourt non sucré

•  n.................. biscottes complètes

Alternative 1

•  n.................. yaourt nature entier

•  n.................. craquelines complets

Alternative 3

•   n.................. crakers complets                           
et votre choix de:

   - n .................... noix 
   -............................ g de fromage à tartiner

+

ou
Fromage

à tartiner

SNAKS ALTERNATIVES

DÉJEUNER ET DÎNER  h 12:30/13:00 - 20:30/21:00

1 Plat de ............................... g au choix:

             pâtes                          riz                     cous cous             légumes               polenta                    épeautre

ou, 1 Plat de .................................... g au choix:

          tortellini                                 ravioli                         pain

en plus d’un premier plat comme indiqué ci-dessus, le déjeuner ou le dîner comprend l’un de ces aliments 
suivants au choix 

                    viande ....................... g                                                poisson ....................... g                                         n ............. œufs

En plus de la portion de fruits frais, la collation comprend:

•  n..................  biscottes complètes. Elles peuvent être remplacées par: 

			   - n..................  crackers complets (......................... g)

			   - n..................  galettes de maïs/riz (......................... g)



OLIVA

                fromage frais ....................... g                                                          fromage affiné ....................... g

Outre un premiere plat et un deuxième plat comme indiqué ci-dessus, le déjeuner ou le dîner comprend la 
consommation de divers légumes, crus ou cuits (à l’exclusion des POMME DE TERRE, qui sont tubercules).

n........................ cuilleres à soupe d’huile d’olive par jour 
sont raccomandées comme condiment

À noter
Comme alternative à la viande et au poisson (à consommer tous les jours), il est 
conseillé de respecter pour les suivants aliments  la fréquence hebdomadaire 
comme indiquée:

•  fromage frais: pas plus de ................. à ................. fois par semaine            •  œufs pas plus de ................. fois par semaine

•  thon/saumon en conserve au naturel al naturale 
      ................. g, pas plus de ................. fois par semaine

•  vous pouvez manger 1 pizza avec des légumes   
     en plate unique ..................... fois par semaine
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