Legumes

Teneur en glucides pour 1009

Les léegumes contiennent, eux aussi, des sucres, mais en proportion faible @ moyenne.
Certains régimes low-carb évitent les variétés de légumes a teneur moyenne en
glucides. Chez nous, pas d’interdits, car nous visons une alimentation la plus variée
possible. De plus, les légumes sont riches en nutriments vitaux et en fibres.

Faible teneur (<59/100g) Faible teneur (<5g/10049)
Artichauts’ 2g Poireau 49
“A“;perges ue%tes et bldhches ............. e g. B‘c;;t‘urons jalines et roﬁ‘ges ............ 5 g.
“Aﬁbergines ; e ad siifs =) g. B‘c;;t‘urons ue;ts ............ 39
Bettes dodrdes? .« ¢ & s . 8 3 g. Radls bluncu ............. 39
BIOCOlL L St patih 5, o Do Dot ‘RHlbarbel e % .t L % 1g
“C‘:gi‘é'l"i;branche """"""" 2 g. 'éar‘nanesco" 2 e U A 2 g.
“Cuéi‘é'r“i—raue """"""" 2 g. é&iﬁde (laltlie iceberg',‘ ............ :
éﬁﬁmpignons (chqﬁ;‘ry)‘;l‘gnons de Parg; 1 g. L p?”‘”}ée’ maehel . L i i li0
chanterelles, morilles, bolets) Scorsoneres 249
Choublancs Lo« 1% ey 4g Tomates RS 3g
“C‘,‘Nr.l‘;)“ll“chlnois """"""" 1 g. .......

iR . A O 3g Teneur moyenne (5-109/100g)
“(".‘Ni’.lﬁt")”l':l“'plume """"""""" 3 g' Betteraves rouges - 8¢
“(‘D.‘r.igtk‘lurouge """""""" ; 4g' “(‘:quottesu : . i 7g'
“(‘D.‘P.lﬁt;il:fleur """"""" 2 g. 6’19 nons, oigno r{s fanes 7 g.
“(‘:Nr{c")ul:l“—raue """""""" 4 g. .I.'-‘>Ncmais § ; 12 g.
Choux de Bruxelleé """""" 4 g' NF;‘etits pois frais 12 g.
EAHéémbre """""" 2 g' Pois mange-tout 10 g'
Citesdebettes B g -, '
Coliger gy ' M L& i g 59

Courgettes . . o ' 29

Endlues """""" 1 g' : g '
Epinards 19 ' =
Fenouil 2 g'

Germes de haricots mungo 4g'

Haricots verts 4 g'

Laitue romaine 1 g'
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Frults

Teneur en glucides pour 100g

Enraison du fructose qu'ils contiennent, les fruits pésent aussi un peu plus sur la balance
des glucides. Cela vaut donc la peine de jeter un coup d’'ceil sur la liste ci-dessous,
car quelques variétés dépassent rapidement la limite low-carb de 20 a 30 g de glucides

par repas.

Teneur moyenne (<10g/100g) Teneur élevée (>10g/100g9)
Abricots 10g Ananas 1g
“A“bocats ! 1 g. édnanes 21 g.
édSSlS 9 g. Ednneberges 12 g.
&trons 3 g. Cerises 15 g.
Cléme ntihes, mémdarlnes 10 g. Figues 16 g.
.I.-:faises . : 7 g. grenude 17 g.
.I.-:famboises 7/ g. R‘aki 15 g.
groseilles a muquereaﬁ 6 g. .I._“i‘tchis 17 g.
éfoseilles rougé‘s 5 g. .I;‘/i‘angue 13 g.
Klw is 10 g. }\".I‘irabelles 12 g.
Melon sucrin 8 g. }\".I‘yrtllles 1 g.
Mﬁres 6 g. .I.Dmolres 12’g'
Nectarines, péches 10 g' 'I':"“ommes 12:g'
Noix de coco 5 g' Raisin 15 g'
6rc1nges 9 g. ..... .
Pamplemousse 6 g. Fruits a coque, graines

.I.Dudpayes 10 g. Amandes 8¢
'I'Dndstéq ue 6 g' Noisettes 10 g'
Pruneaux 9 g' Graines 2-9 g' \
.I'DWrunes 10 g' Noix 7 g'
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Slow-carbs

Teneur en glucides pour 100g

Les slow-carbs sont particuliérement indiqués pour tous ceux qui souhaitent maigrir
sur le long terme. Ces glucides complexes sont trés riches en fibres alimentaires non
digestibles. Résultat: la glycémie augmente lentement et la sécrétion d'insuline diminue,

ce qui aide a perdre du poids.

Légumineuses

Haricots blancs, en boite

Haricots borlotti, secs*

Haricots rouges, en boite

Pdtes a base de legumineuses
(p. ex. haricots azuki, edamame,
lentilles, haricots soja ou
haricots noirs)

Pois chiches, en boite

*pour 100 g de poids cru
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Céréales

Boissons végétales 2-10g
E D G, el T e A 16 g
Floconsdiaupifier = o et ik 60 g
Flocons de soja 139
BAinCOMPIBt o+, i e 419
e A AR 629
*pour100gdepoidseru - .
Produits laitiers

Beurre 0,69
L e T
mi-dure ou molle 0g
U T TR T i 3 g
Lait, yogourt nature 5 g
lidéte igeBhiate: & | o ' e 8 g
Séré, fromage frais 49
Tubercules

Patates douces, pelées, crues 179
Pommes de terre, pelées, crues 16 g
Divers

Chataignes, marrons 429
Farined’amande » = 5 g
Farhe deo b o Al - 5ot 0 179
Farine de graines de lin 4g




Elfgh=carns
Teneur en glucides pour 100 g

Les aliments high-carb sont trés riches en glucides. L'organisme assimilant ces types
de glucides rapidement, il en redemande au bout de peu de temps. Mais la aussi,
pas question d'interdire. Mieux vaut savourer de temps en temps une petite portion
de votre aliment high-carb préféré.

Fruits secs Féculents en accompagnement (poids cru)
Abricots 40-50g Farine blanche 709
Ananas 1 70-80g  Pain bis g
Baies d'aronia 70—809 Pain blanc 50;
Bananes 60—70g Btes - L7 Mg e 70g
Canneberges 70—809 Riz complet 72g
Dattes 2B TOl R Rizipoli S . B SIS 789
Figues 50—60g Semoule de maiss g WL ch - 74g
i 70_809 ......................
Prunes 50—609 Flocons de céréales
Quartiers de pomme 50—609 Corn-flakes 789
Raisins secs, sultanines 60—70g Miesli croustillant 60-70g
.................. Noisettes d'avoine 646
Jus de fruits, boissons sucrées Rice crispies 85;
Drinks énergétiques g
R e g
(p.ex. de pomme, d'orange) 1g
Jus multivitaminé 12'.9']'
Milkshakes' 12-15g v "
smoothies 12159 B0
Soft drinks (p. ex. cola, Wy -
thé glacé, limonade) 10-40g -
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