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Cet été, nousvous
proposonsdes zooms
sur les aliments phares
du régimeméditerranéen.
Cette semaine, un fruit
tout endouceur.

Il est doux et
costaud, l’abricot

FABIENNE ROSSET
fabienne.rosset@lematindimanche.ch

Journal d’un diabétique
de type 2 Épisode 4

Plutôt «fat» que fade

Q
uandonestun jeunediabétique
commemoi, oncommencepar cher-
cher tous lesmoyensde tromper
l’ennemi.Commeça, l’air de rien,
pour changer lemoinspossiblenos
habitudes alimentaires…même les

pluspolitiquement incorrectes! Saufque ledia-
bète est plus sournoisqu’il n’yparaît.Ouplu-
tôt…qu’il n’yparaît pas! Car il sepointe en toute
discrétion.
Sans symptômeannonciateurdudéluge, il

s’emparedenosartères endouceurpour s’y
installer durablement.C’est bienpour cette rai-
sonque, commemoi, denombreuxdiabétiques
qui s’ignorent l’apprennentpar surprise lors
d’uncheck-upde routine.Unennemiqui coule
dans sesveines, il faut s’y faire. L’apprivoiser,
s’entend.Pourmieuxdompter cemonstrequi
squattemonsang.Additiond’unemultitudede
facteurs lorsqu’il n’est pashéréditaire, ledia-
bète est souvent le fruit d’un savant cocktail
mixantmalnutrition, abusd’alcool,mauvais
stress,modedevie trop sédentaire et j’enpasse.
Jedécided’accueillir lemiencommeunsignal
d’alarmepour sortir demazonedeconfort,
pourtant si inconfortable à l’époque, quand j’y
songeaujourd’hui.

J’entamemacroisadepar leplus
évident: labouffe.Lehic, c’estque je

suisallergiqueàtout régimeres-
trictif,beaucouptropgourmand
pourmecontraindreàunediète
quim’enfermeentrequatre
murs.Àce jeu-là, j’aivutropde
gensatteindre leurobjectif
commeunétatdegrâce le
tempsdesecontemplerdevant
laglaceetsur labalance,avantde

reprendre leskilosperdus,voire
plusencore,enuntempsrecord.

Avecenprime,unsentimentd’échec
honteux.Onnem’yprendrapas.
Toutefois, je suisprêt à explorerdespistes.

Unedespremièresqui s’ouvre commeunevoie
royaledans les étalsde supermarché, ce sont les
alternatives allégées estampillées lightdenos
péchésgourmands.En témoigne lemarketing
tapageurdecesgammesentièresdébordantdes
rayons, lemarchéest juteuxpour appâter les
personnes souffrantdemaladies tellesque le
diabète, ou simplement soucieusesdepouvoir
roulerdesmécaniques à laAldoMaccione sur la
plage, voire lesdeuxenmême temps.Car l’un
n’empêchepas l’autre!
Évidemment, je suis sceptique.Entreune

crèmeàtartineronctueuseportant lemême
nomqu’unechansondeBruceSpringsteenetsa
cousineallégée, rienque lacouleurde l’embal-
lagepâlottedonneenviedepartirencourant.Al-
lez,neperdonspasdevue lamissiondu jour: le
test, surunetranchedemonpaincompletpré-
féré,histoiredecompenserencasdedéception.
Sansgrande surprise, le verdict demespa-

pilles gustatives est sans appel: pasdeux fois.
De crémeuseet généreuse, la texturedevient
aéréemais sansmagiedans saversion«appau-
vrie».Dans chaque rayon,mesappréhensions
se justifient.Commesi l’appauvrissement calo-
riqueet ladécroissancede sucre etdegras aux
valeursnutritives aboutissent inévitablement à
un truc sans saveur et sans charme.Un trucbi-
zarre. L’universdesproduits allégés s’avère
aussi sexyque l’environnement aseptisé éclairé
aunéond’uneclinique.Engros, on s’y sent en
sécurité,mais onn’a aucuneenvied’y rester.
Si lediabètem’a apprisunequatrièmechose,

c’est qu’il vautmieux
jouir d’unplat bien
cochonquand l’occa-
sion s’yprêteplutôtque
despâles copies à la
petite semaine.

Alexandre
Lanz
Rédacteur en
chef adjoint,
Femina

Nutriments
●Desaison, l’abricotest richeenan-
tioxydantsetestunebonnesourcede
fibresetdepotassium.Certes,
commetous les fruits, il est sucré,
maisson indiceglycémiqueestbas
contrairementauxaliments transfor-
més. «Il faut resterattentif au faitque
les fruits contiennentdusucre, c’est
d’ailleurspourcelaque les recom-
mandationssontd’enmanger2à3
portionspar jour, expliqueSéverine
Chédel,diététiciennechezEspace
NutritionàNeuchâtel.C’estbiende
lesconsommerentiersetcruspour
bénéficierde toussescomposants,
car lamatricedufruitest intéres-
sante.En jus, lesfibresontquasidis-
paru,etquandon lecuit,onpeut
perdreunpeudevitaminesC.L’idéal
estdevarierentre le fruit cuitet cru.»

Mêmesi la saisonestpropice à les
consommer frais, l’abricot sec est par-
ticulièrement richeenpotassium.
Dans saversion sèche, sonbêtacaro-
tèneestparfaitement conservé, et
c’estunedesmeilleures sources ali-
mentairesde ce caroténoïde.Bémol:
la vitamineCestdétruite à90%par le
séchage.Trois abricots secs sont
l’équivalentd’uneportionde fruits
quotidienne.

Bon à savoir

Ses plus
Lespigmentsqui lui confèrentsa
couleurorangéesontproduitspar
dessubstancesauxpuissantseffets
antioxydants,quicombattent le
stressoxydatif, facteurdevieillisse-
mentcellulaire.Mais l’abricotn’est
pas leseuldans la familledesvégé-
tauxrouges,orangesou jaunesriches
encaroténoïdes. «Varier lesplaisirs
et lescouleurs,pour lesnombreux
bienfaitspour lasantéqu’apportent
les fruits –et les légumes–,estessen-
tielpourunealimentationéquilibrée
etpourbénéficierde leursmolécules
bienfaisantes»,ajouteSéverine
Chédel.

● 1 rouleaudepâte
feuilletée
● 8abricots
● 8amaretti (petits
macarons italiens
auxamandes)
● 2 jaunesd’œufs
● 40gdepoudred’amandes
● 40gdebeurremou
● 40gdesucre

1.Dans le bol d’un robot,

mettre le beurre, le sucre,
les jaunesd’œufs, lapoudre
d’amandes et 4amaretti
émiettés.Mélanger jusqu’à
obtenir une crèmehomogène.

2. Préchauffer le four
à210°C.Découper4disques
dans lapâte et garnir4
moules à tartelette tapissés
depapier sulfurisé. Y répartir
la crèmed’amandes.

3. Couper les abricots
endeuxpour les dénoyauter,
puis émincer chaquemoitié
en lamelles. Lesdisposer
en rosace, bien serrés,
sur les tartelettes.

4. Enfourner 15minutes.

5. Émietter les amaretti
qui restent sur les tartelettes
aumomentde servir.

Tartelettes aux abricots et amaretti

Valeur calorique

49 kcal/100 g
Il faut trois abricots
entiers environ pour
arriver à 100 g


