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~(o~ Mousse étagée renversée

a la canneberge

Prép. : 20 min
Total : 5 heures 5 min
incl. la réfrigération

1'2 tasse d’eau bouillante

2 pqt (10 g chacun) de poudre pour
gelée Jell-0 sans sucre ajouté a
la cerise [ou toute autre variété de
couleur rouge)

1 tasse de sauce aux canneberges
entiéres

1 tasse d’eau froide

Y% c.athé de cannelle moulue

s c.athé de clou de girofle moulu

12 tasse de garniture fouettée Cool
Whip Légere, dégelée

AJOUTER leau bouillante au contenu

des sachets de poudre pour gelée

dans un grand bol; remuer 2 min ou

jusqu’a dissolution complete. Ajouter

la sauce aux canneberges; bien

mélanger. Incorporer l'eau froide;

verser 1 tasse du mélange dans

un bol de service de 1,5 L ou dans un
moule vaporisé d'un enduit a cuisson.
Réfrigérer 40 min ou jusqu’a ce que la
gelée soit légérement ferme (la gelée
devrait coller aux doigts).

ENTRE-TEMPS, incorporer les
épices au reste du mélange de gelée.
Réfrigérer 35 min ou jusqu’a ce

que la gelée ait légérement épaissi
(consistance de blancs d’ceufs).
Incorporer le Cool Whip a l'aide d'un
fouet jusqu’'a homogénéité. Verser
par-dessus la gelée, dans le bol.
REFRIGERER 4 heures ou jusqu’a
fermeté.

Donne 12 portions de %2 tasse (125 ml).
CAL 60, MAT. GRASSES 1,5 g [sat. 1,5 g),

CHOL 0 mg, SODIUM 85 mg, GLUCIDES 12 g,
FIBRES 0 g, SUCRES 10 g, PROTEINES 1 g,

VIT A 0%DV, VIT C 0%DV, CALCIUM 0%DV,

FER 0%DV

Valeurs pour le diabéte :
2 Glucides + > Matiéres grasses
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GUIDE DE PRODUITS KRAFT

ET COMPLEMENTS

ORIES

SODIUM [mg)

Beurres d'arachide Kraft tout naturel*, sans sucre et
sans sel*, croguant, crémeux et velouté* (15 g)

90

0-75

Beurre d'arachide crémeux Kraft Léger 25 % moins
de matiéres grasses que notre beurre d'arachide
crémeux ordinaire (15 g)

80

70

Tartinade de fromage a la creme Philadelphia en
brique* Léger 38 % moins de matieres grasses que
notre fromage a la créme en brique ordinaire (15 g)

35

75

Tartinade de fromage a la créme Philadelphia*
Léger 44 % moins de matiéres grasses que notre
tartinade de fromage a la creme ordinaire, Tartinade
de fromage a la creme aux fraises* Léger 46 %
moins de matiéres grasses que notre tartinade de
fromage a la créme ordinaire, Tartinade de fromage
a la creme Herbes et ail* Léger 40 % moins de
matiéres grasses que notre tartinade de fromage

4 la créme Herbes et ail ordinaire (15 g)

30-35

60-80

Produit de fromage a la creme Philadelphia au
saumon fumé* Léger 45 % moins de matiéres
grasses que notre produit de fromage a la creme
au saumon fumé ordinaire, Produit de fromage a

la creme Ciboulette et oignon* Léger 43 % moins
de matiéres grasses que notre produit de fromage
a la creme Ciboulette et oignon ordinaire, Tartinade
de fromage a la créme Légumes potagers* Léger
47 % moins de matiéres grasses que notre tartinade
de fromage a la créme Légumes potagers ordinaire,
et Produit de fromage a la creme 95 % sans

gras Herbes et ail (15 g)

20-30

0,5-2

90-130

Trempettes de fromage a la creme Philadelphia
aux saveurs Ranch*, Herbes et ail, Jalapefo*,
Oignon*, Cornichons a l'aneth*, Poivron rouge
grillé*, Ail*, Ranch aux légumes*, Herbes et
épices*, Chipotle fumé*, 1/2 des matiéres grasses
des trempettes & base de créme sure les plus
populaires, toutes les saveurs (32 g)

45-50

46

2-25

130-310

Fromage cheddar LiveActive Kraft avec cultures
probiotiques (21 g)

90

140

Fromage cheddar Mi-fort*, Fort* et Doux Cracker
Barrel Kraft Léger 37-40 % moins de matieres
grasses que nos fromages cheddar ordinaires,
toutes les variétés (21 g) fait avec du lait 2 % m.g.

90

4,5

150

Fromage suisse Kraft* Léger 42 % moins de
matiéres grasses que notre fromage suisse
ordinaire (21 g)

90

55

Fromage mozzarella partiellement écrémé
Kraft* (30 g)

80

240

Fromage rapé Double cheddar Kraft Léger
38 % moins de matiéres grasses que notre
fromage Double cheddar rapé ordinaire
fait avec du lait 2 % m.g.

90

200

Fromage 100 % parmesan rapé fin Kraft Léger
26 % moins de matiéres grasses que notre
fromage parmesan rapé fin ordinaire

45

2,5

230

Tranches de fromage fondu Singles Kraft
Léger 30 % moins de matieres grasses que
nos tranches Singles ordinaires (21 g)

50

2,5

330

Tranches de fromage fondu Singles Kraft
sans gras*, toutes les variétés (21 g)

30

290

Produit de fromage fondu Kraft Cheez Whiz
Léger 36 % moins de matieres grasses
que notre Cheez Whiz ordinaire (30 g)

60

470

Fromage rapé Kraft Tex Mex Léger avec
piments jalapefo 38 % moins de matiéres
grasses que notre fromage Tex Mex ordinaire

90

220
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PLATS PRINCIPAUX ET COMPLEMENTS SUITE CALORIES  GLUCIDES (g) FIBRES (g) GRAS TOTAL (g) SODIUM (mg])

Diner Kraft Original* au blé entier, préparé en 210 35 3 5 410
utilisant 1 c. a soupe de margarine non-hydrogéné
et 1/4 tasse de lait écrémé (50 g, 2/3 tasse préparé)

DESSERTS CALORIES  GLUCIDES (g)  FIBRES (g}  GRAS TOTAL (g) SODIUM (mg)

Poudre pour gelée Jell-0 Léger* 87-93 % moins 5-10 0 0 0 90-125
de calories que nos poudres pour gelée Jell-0
ordinaires, toutes les saveurs (125 ml)

Pouding instantané Jell-0 sans gras*, 70-80 6-8 0 0 270-350
toutes les saveurs (125 ml)

Godter au pouding Jell-0 sans gras, 90 21 0-1 0.4 120-160
toutes les saveurs (coupe 99 g)

Spirale au pouding Jell-0 sans gras réfrigéré 100 23 1 0.3 190
Chocolat/Vanille (coupe 113 g)

Godter au pouding Jell-0 réfrigéré sans sucre 60 12-16 0-1 1-1,5 160-180

ajouté*, Chocolat, Vanille, Caramel écossais et
Dulce de leche (coupe 106 g)

Pouding au riz Jell-0*, ordinaire et créme brilée 70 13 0 2,5 160
(coupe 106 g)
Godlter a la gelée Jell-0 réfrigéré sans sucre ajouté 5 0 0 0 85

Cerise grenade, Citron-lime et Orange (coupe 92 g)

Garniture fouettée Cool Whip Légére* en aérosol 25 2 0 15 3
25 % moins de matiéres grasses que notre
garniture Cool Whip ordinaire en aérosol (45 ml)

Garniture fouettée Cool Whip Légere* 35 4 0 2 0
1/3 moins de matiéres grasses que notre
garniture Cool Whip ordinaire (45 ml)

Edulcorant hypocalorique Sweet 'n Low** 2 05 0 0 0
avec cyclamate de sodium (0,8 g)
Edulcorant hypocalorique Sweet 'n Low** 0 0 0 0 0
avec aspartame (0,8 g)
VINAIGRETTES SODIUM (mg)
Vinaigrettes Signature Kraft, toutes les 20-60 1-4 0 6 90-290
variétés (15 ml)
Vinaigrettes Calorie-Wise Signature Kraft 25-45 2-4 0 0,4-2,5 140-190

25 a 58 % moins de calories que nos vinaigrettes
Signature Kraft ordinaires, toutes les variétés (15 ml)
Vinaigrettes Calorie-Wise Kraft 25 a 83 % moins 5-35 1-3 0 0,5-25 160-240
de calories que nos vinaigrettes Kraft ordinaires,
toutes les variétés (15 ml)

Vinaigrettes Kraft sans gras, toutes les 5-25 1-6 0 0.2 170-240
variétés (15 ml)
Vinaigrettes Huile d'olive extra vierge 25-40 2-3 0 2-4 150-190

Kraft Italienne toscane, Balsamique vieilli,
Framboise rouge et Tomate confite (15 ml)

Vinaigrette Huile d'olive extra vierge 45 5 0 3 95
Kraft Balsamique aux figues (15 ml)

Vinaigrette Huile d'olive extra vierge 85 3 0 25 140
Kraft Pesto et parmesan (15 ml)

Vinaigrette Huile d'olive extra vierge 35 1 0 35 180
Kraft Grecque avec féta (15 ml)

Sauce Miracle Whip Calorie-Wise Kraft* 30 3] 0 2 140

25 % moins de calories que notre sauce
Miracle Whip ordinaire (15 ml)

Sauce de type mayonnaise Calorie-Wise Kraft* 45 2 0 4 90
55 % moins de calories que notre mayonnaise
ordinaire (15 ml)

Sauce BarBQ Original Kraft ordinaire (30 ml) 45 " 0 0 410

Sauce BarBQ Original Kraft Légere 50 % moins de 20 5 0 0 470
calories que notre sauce BarBQ ordinaire (30 ml)
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BOISSONS CALORIES  GLUCIDES (g) FIBRES (g) GRAS TOTAL (g) SODIUM (mg)
Préparation pour boisson hypocalorique 0-5 0-1 0 0 0-20
Cristal Léger*, format pichet, toutes les
saveurs [portion préparée de 250 ml)

Préparation pour boisson hypocalorique 5-10 0-3 0-3 0 0-35
Cristal Léger Individuels*, toutes les saveurs
(portion préparée de 500 ml)

Cristal Léger Individuels Mélange de thés - Thé 5-10 1 0 0 10-35
glacé original, Thé blanc avec aréme de péche et
de gingembre, Thé glacé a la péche, Thé rooibos a
saveur de mandarine et a la saveur de thé vert miel
et citron, 2 tasses préparées (500 ml)

Jus 100 % et mélanges de jus Del Monte* a 80-100 21-25 0 0 15-85
Uexclusion du Cocktail de péche, Cocktail de
fraise-kiwi et Punch aux fruits [poche de 200 ml)

Kool-Aid Jammers 10 calories par portion de 10 2 0 0 20-25
200 ml*, toutes les saveurs (poche de 200 ml)

Préparation pour boisson sans sucre Kool-Aid*, 0 0 0 0 5-10
toutes les saveurs (portion préparée de 250 ml)

Préparation pour boisson Kool-Aid 30 7-8 0 0 0-30

Individuels*, toutes les saveurs
(portion préparée de 250 ml)

Cafés Maxwell House torréfiés et moulus 0 0 0 0 0
(régulier et & saveur ajoutée)

Préparation pour boisson au café instantané 45 6 0 25 40
Maxwell House Café Moka suisse Calorie-Wise
50 % moins de calories que notre préparation
Moka ordinaire (11 g)

Préparation pour boisson au café instantané 30 2 0 2 30
Maxwell House Café Vanille francaise Calorie-Wise
50 % moins de calories que notre préparation a la
Vanille francaise ordinaire (6 g)

Maxwell House Maxiccino aux saveurs Caprice a 60 7 0 35 45-50
la noisette, Evasion moka et Obsession a la vanille
(portion de 200 ml)

Cafés moulus Starbucks incluant les variétés 0 0 0 0 0
décaféinées (portion de 1 tasse, 250 ml)

Tous les cafés Nabob torréfiés et moulus incluant 0 0 0 0 0
les variétés décaféinées (portion de 1 tasse, 250 ml)

BISCUITS ET CRAQUELINS CALORIES  GLUCIDES (g) FIBRES (g) GRAS TOTAL (g) SODIUM (mg)
Biscuits Créme de fruit Peek Freans Style de vie 110 19 0 4,5 35
sans sucre ajouté* (2 biscuits, 27 g)
Biscuits Sablés Peek Freans Style de vie 130 21 0 5 150
sans sucre ajouté* (3 biscuits, 29 g)
Croquants au son Peek Freans Style devie* 140 22 2 6 125
(3 biscuits, 31 g)
Croquants au citron Peek Freans Style devie* 100 17 2 4 30
(2 biscuits, 24 g)
Croquants Limette-noix de coco* et a l'avoine avec 140 21 2 5-6 80-100

canneberges et agrumes* Peek Freans Style de vie
(3 biscuits, 30 g)

Croquants bleuets-cassonade Peek Freans Style 130 19 2 6 90
de vie* (3 biscuits, 30 g}

Biscuits Vanilla Bean Latte Peek Freans Style de vie 140 21 1 6 45

(3 biscuits, 30 g)

Biscuits Mince alors ! Minces croquants*, 100 16-19 0-1 2-3 120-160

au beurre d'arachide Kraft (1 sachet, 24 g),
Sablés Peek Freans (1 sachet, 21 g) et toutes
les autres variétés* (1 sachet, 23 g}

Biscuits Mince alors ! Fudgee-0 (1 sachet, 23 g) 100 18 1 2,5 125

Biscuits Mince alors ! Oreo doré (1 sachet, 23 g) 100 18 0 2 120
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BISCUITS ET CRAQUELINS SUITE ORIES GLUCIDES [g) FIBRES [g) GRAS TOTAL (g) SODIUM (mg)
Biscuits Mince alors ! Ritz* (1 sachet, 22 g) 100 17 0 3 230
Craquelins au fromage* Mince alors ! (1 sachet, 21 g) 100 14 1 3 240
Méli-mélo* Mince alors ! (1 sachet, 22 g) 100 16 1 3 210
Biscuits Premium Plus au blé entier*, faits de grains 80 13 1 25 210
entiers (6 biscuits, 19 g)

Batonnets Ritz* multigrains (15-16 craguelins, 20 g) 90 13 0-1 3,5 190-210
Biscuits Ritz, faits de grains entiers a 100 %* 100 12 1 45 200
(6 biscuits, 20 g)

Craquelins Minces au riz*, toutes les variétés 80-90 17-18 0-1 1 70-220
(10-12 craquelins, 20-21 g)

Craquelins de blé concassé*, faits de grains entiers 90 15 2 2 260
(3 craquelins, 22 g)

Craquelins de blé concassé*, 60 % moins de sel 90 16 1 2 95
que nos craquelins de blé concassé ordinaires

(3 craquelins, 21 g

Craquelins Triscuit*, faits de grains entiers 80 13 2 3 115
(4 craquelins, 18 g)

Craquelins Triscuit*, variétés Poivre concassé et 80 13 2 3 90-95
huile d'olive et Romarin et huile d'olive, faits de

grains entiers & 100 % (4 craquelins, 19 g)

Craquelins Triscuit*, 61 % moins de sel, faits de 90 13 2 3 45
grains entiers & 100 % (4 craquelins, 18 g}

Craquelins Triscuit réduits en gras* 50 % 80 16 3 15 115
moins de matiéres grasses, faits de grains

entiers & 100 % (5 craquelins, 21 g)

Craquelins Minces croquants Triscuit*, faits de grains 90 14 2 3.5 125
entiers a 100% (10 craquelins, 20 g)

Craquelins Triscuit Seigle facon deli*, faits de grains 80 13 2 3 100
entiers a 100 % (4 craquelins, 19 g)

Craquelins Minces aux légumes*, faits de grains 100 13 2 4,5 220
entiers 100 % (14 craquelins, 20 g)

Craquelins Fins au blé*, faits de grains entiers 100 14 2 4 150
4100 % (12 craquelins, 21 g)

Biscuits graham P’tite Abeille Réduits en gras* 110 21 1 2 160
42 % moins de gras que les biscuits graham

P'tite Abeille ordinaires (4 biscuits, 27 g)

Snak Paks de M. Christie Craquelins La Menagerie 130 22 2 4 150
de Barnum (30 g)

Snak Paks de M. Christie P'tits Oursons Miel (30 g) 130 22 2 4 130

*Indique un produit Solution sensée de Kraft

**Sweet 'n Low est une marque de commerce de Cumberland Packing Corp., Brooklyn N.Y. utilisée sous licence.
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Autrec vecconrces uhilec en Li@n@

La section « Diabéte » a
kraftcanada.com/diabete

Le site Web de 'Association canadienne du diabéte (ACD) a
diabetes.ca

La section « Manager mieux, c’est meilleur » du site Web
Les diététistes du Canada (DC) &
dietetistes.ca

Guide d’activité physique canadien pour une vie active saine
www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paquide

Le site Web Faites provisions de saine alimentation de UAssociation
canadienne du diabéte et Les diététistes du Canada a
healthyeatingisinstore.ca

Le site Web OneTouch™® Canada a
OneTouch.ca
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Vie saine

Bien vivie avec le diabefe



