La santé dans L'assiette

TABLEAUX

GLYCEMIQUE
Décembre 2022
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L'TNDICE GLYCEMIQUE BAS

Aspearge 15| Blette, batie 15
Brocoli 15| Cacahuétes, arachides 15
Cileri branches 5 Cé_-réaJEE germees (germes de ble, de 5
SO§E...)
Champigmon 15| Chou-fleur 15
Choucroute: 15 | Choun 15
Choux de Bruxelles 15 | Concombire 15
Comichon 15| Courgeties 15
Echalote 15 | Endives, chicoree 15
Epinards 15| Fenouwl 15
Germe de ble 15 | Gingembre 15
Graines germes 15 | Groseille noire, cassis 15
Haricot coco, haricot mange-tout, coco - . -
plat, cocos, pois mange tout 15| Lupin 15
Moizeties 15 | Noix 15
Moix de cajpou 15| Qignions 15
Dlives 15| Oseille 15
Pesto 15| Physalis 15
Pignon de pin 15| Piment 15
Fistache 15 | Poireaux 15
Pois mange tout 15 | Poivrons 15
Poudre de caroube 15 | Radis 15
Rhubarbe 15| Salade (laitue, scarcle, frisée, mache, etc.) 15
Soja (grainesd o) 15| Son (de ble, dV'avoine...) 15
Tempsh 15 Tofu (soja) 15
Awocat 10 | Pates Montignac a |G bas (spaghetti) 10
Spaghetti Montignac a |G bas 10 | Crustaces (homard, crabe, langouste) 5

Epices (poivre, persil, basilic, origan, cami,
cannedle, vanille, etc.)
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L'TNDICE GLYCEMIQUE BAS

Toumesd (graines) 35 | Vermicelle de blé dur 35
Waza™ fibre (24%) 35 | Yaourt au soja (aromatise) a5
Y aourt, yoghourt, yogqourt {naturs)™ 25 | Pain integral Montignac 34
Abricols (fruit frais) 30| Al 30
Betierave (crue) 30 | Camottes (crues) 30
Fromage blanc™ non égoutis a0 :Sl.l-lirt_pdrzla passion, maracudja, grensdille a0
Haricots werts 30| Lait de soja a0
Lait dVavoine (non cuite) 30| Lait & amande a0
Lait frais/powdre™ 30| Lait™ (écrémé ou non) 30
Lentilles brunes 30 Lentilles jaunes a0
Mandarines, clémentines 30| Marmelade (sans sucre) a0
MHawet [cru) 30 | Pamplemousse (fruit frais) 30
Poires (fruits frais) 30 | Paois chiches a0
Salsifis 30 | Tomates 30
Vermicelle de soja 30| Airelle, ngrtille 25
Baies de Goji 25 | Censes 25
Chocolat noir (»70% de cacan) 25 | Farine de soja 25
Flageciets 25| Fraises (fruit frais) 25
Framizoise (fruit frais) 25 | Graines de courges 25
Groseille 25 | Grossille 3 maguereau 25
Haricot mungo (soja) 25 | Hurmimus, homus, humus 25
Lentilles vertes 25 | Mires 25
Cinge monde 25 | Pois casses 25
Furée de cacahuétes (sans sucre) 25 | Purée de noissties entiéres (sans sucre) 25
Furée diamandes complétes (sans sucre) 25 | Artichaut 20
Aubergine 20| Cacao en poudre (sams sucre) 20
Cerises des antilles, acérola 20 | Chocolat noir (>85% de cacao) 20
Citron 20 Enﬂnnﬁlg.:ﬁémarrmlade] Sams sucne a0
Coeur de palmier 20 | Farine de noisetes 20
Farine di'amande 20 | Fructoss Montignac 20
Jus de citron (sans sucre) 20 | Pousse de bamibou 20
Ratatoulle 20 | Sauce tamari (sans sucre ni edulcorants) 20
Soja cuisine 20 | Yaouwrt au soja (nature) 20
Agave (sinop) 15| Amandes 15




L'TNDICE GLYCEMIQUE BAS

Abricols sec 35 | Amarante 35
Anone cherimole, anone ecailleuse, 25 Barre chocolatee (sans sucre de type a5
pomme cannelle, conossol Montignac®)

Eun;gfrr'gi;?. nectarines (blancs ou jaunes; 35 | Caseoulet 95
Celeri rave (cru; remoulade) 35 | Coing (fruit frais) 35
Creme glacee (au fructose) 35 | Falafel (pois chiches) 35
Farine de coco 35 | Fanine de pois chiche a5
Figue; figue de barbarie (fraiche) 35 | Grenade (fruit frais) a5
Haricot adzuki 35 | Hancot borloit 35
Haricots blancs, cannallin 35 | Harncots noirs 35
Hancots nouges 35| Jus de tomate a5
Lewvure 35 | Levure de biers 35
Lin, sesame, pavot (graines de) 35 | Mais ancestral (imdien) a5
Moutarde 35 | Oranges (fruit frais) a5
Pain Essene (de ceredles germees) 35 | Péches (fruit frais) 35
Petits pois (frais) 35 | Petits pois (frais) 35
Pois chiches (boite) 35 | Pomme (compote) 35
Pomme (fruit frais) 35 | Pommes sechees 35
Prunes (fruit frais) 35 | Puree d\'amandes blanches (sans sucre) a5
Cruinos 35 | Riz sauvage a5
Sauce tomate, coulis de tomate (sans 35 | Tomates sachaes 95

SUCre)
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Epeautre (farine intégrale)
Farine de famo (intégrale)

Epeautre (pain intégral)
Farine de kamut (intégrale)
Jus de pamplemousse (sans sucre)
Muesli Montignac

Pain de Kamut Pain grile, farine integrale sans sucre 45
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Jus d'orange (sans sucre et presse)

Moix de coco
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LINDICE G

LYCEMIQUE ELEVE

Faviohs (bée tendre) T0 | Risotiz 70
Riz blam: standard T0 | Rutabaga, chou-navet 70
Special KE 70 | Sucre blanc (saccharose) 70
Sucre rowscompletintagral T0 | Tacos 70
Ananas (boite) G5 | Betterave (cuite)" 65
Confiture standard (sworés) G5 | Couscous, semouls 65
Ep=autrs (farine raffinés] 65 | Farine de chataigne/marmon G5
Farine sami compléte 45 | Fewves (cuites) 65
Fruit & pain, arbre & pain G5 | Selés de coing (sworés) 65
Igname G5 | Jus de canme & sucrs séche 65
Mais cowrant en grains G5 | Marmelade (sucrae) 65
Mars®, Sneakers®, MuisE, efc. 85 | Mussh (avec swere, mig. ) G5
Mouwlleshermicelle chinos (nz) G5 | Pain au chocolat 65
Fain au ssigle (30% d= s=igle) G5 | Pain bis (au lewain) 65
Pain complet 65 | Pates de riz intégral 65
FDm:‘nE de terre cuite dans sa peau a5 .:'cun‘me- de tle-rrE cuite dans 53 psau a5
(eaufapeur] (eawiapsur)

Raisins secs G5 | Sirop derabde il
Sorbet (sucra) 65 | Tamnanin | doux) 65
Abricot (bofte, au sinop) 50 [ Bananes (mire) 60
Chataigne, marron G0 [ Créme glacee classigue (sucrse) 60
Farine complete 50 | Lasagres (ble dur) 60
Mayonnaise (industiells, sucrée) 50 | Melon® al
Mie G0 | Orge pere 60
Crvomnattine G0 | Paim au lait G0
Pizza G0 | Pomidge, bouillie de flocons d'avoine G0
Poudre chocolates (sucrés) 60 | Ravicdis {ble dur) 60
Riz de Camargue 50 | Riz long il
Riz parfume (jasmir...} G0 | Z2moule de ble dur 60
Biscuits sablés (farne, beurme, sucre) 55 | Boulgour, bulgur (Ble, cuit) 55
Jus de mangue (sans sucre) 55 | Jus de raisin (sans swcre) 55
Fetchup 55 | Manioo (amer) 55
Manioc {douc) 55 | Moutarde (avec sucre sjouts) 55
MHefle 55 | Mutel=E 55
Papaye (fruit frais) 55 | Péches (boite, au sirop) 55
Riz rouge 55 | Sirop de chicoree 55
Spaghett blancs bien cuits 55 | Sushi 55
Taglatelles [ban cuites) 55




L'TNDICE GLYCEMIQUE ELEVE

Sirop de mais 115 | Biéra" 110
Amridons modifiés 100 | Glucoss 100
Sirop de b, sirop de riz 100 | Sirop de glucose 100
Farne de nz 05 | Fécule de pomme de terre (amidan) il
Maltcdexirine a5 | Pammes de terre au four L]
Formmes de terre frites 85 | Pain blanc sans glutsn al
Fomme de terre en flocons (instantanges) gl | Riz glutineux, riz aggluinant al
Arro-wroot, herbe aux fléches 85 | Camottes (cuites )" 5
Céleri rave (cuit)® 85 | Com Flakes, flocons de mais 85
Fanne de be Hanche B5 | Zateau de riz 85
Lait denz 85 | Mazena (amidon de mais) 85
Mawet [cuit)" BF | Pain hamburger BE
E;;:;;é;]mr; pain de mi {type 85 | Panais® 25
Pop com [sans sucre) &5 | Riz a cuisson rapide (précut) 85
Riz souffie, galettes deriz 5 | Tagioca 5
Paomme de terre en purée 20 | Courges (diversas)” Fii
Dizughmuts TH | Farine de riz complete Th
Zaufre au sucre 75 | Lasagnes (bié tendra) Th
Fasteque" TH | Potiron® Th
Riz au lait {sucr=] 75 | Amarante souflés 70
Bagels 70 | Bagustte, pain Hlanc 70
Baname plantsin (cuit) 70 | Barres chocodatees (sucrees) 70
Bizcoties 70 | Biscuat 7o
Bouwillie de farne de mais TO | Bricchse 7o
Ceraales raffinéss sucrées T0 | Chips 70
Colas, bassons gazeuses. odss (e | 7 Grgissam 0
Ciattes 70 | Farne de mais 7o
Gnocchi 70 | Melasse 70
Mil, millet, sorgho 70 [ Mouilles (ble tendre) T0
Fain azyme (farine blanche) 70 | Pain de nz FiL
Folenta, semoule de mais 70 | Pommes de terme bouillies pelees 70
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