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				Introduction

				MAGER IG BAS, ÇA VEUDIRE QUOI ?

				« IG bas » est une expression qu’on lit et qu’on entend beaucoup ces temps-ci.Petite 

				explication de texte histoire d’y voir clair.

				Indice glycémique, charge glycémique, les clés pour comprendre

				Autrefois,on parlait de sucres lents et de sucres rapides,mais on s’est aperçu depuis 

				que les choses étaient plus complexes que ça,ce qui a donné lieu à un nouveau classement 

				des glucides selon ce qu’on appelle 

				l’indice glycémique

				.

				Pour simplier,il s’agit de la 

				capacité d’un aliment à faire monter la glycémie 

				dans le sang

				.L’indice de référence est celui du glucose pur,qui afche un IG de 100.

				Là où ça se complique,c’est que l’indice glycémique n’a aucun rapport avec les calories. 

				Le beurre a par exemple un indice glycémique très bas et le riz blanc,un IG élevé.Et là où se 

				complexie encore,c’est que l’impact de l’aliment sur notre glycémie va varier en fonction 

				de sa cuisson,de la portion,de la transformation (mixé ou entier),des autres aliments 

				consommés en même temps,du fait de l’avoir refroidi… 

				mamma mia

				,compliqué 

				tout ça, non ?

				Mais on ne peut parler d’indice glycémique sans parler de 

				charge 

				glycémique

				,tout aussi pertinente.En effet,si l’indice glycémique 

				mesure l’impact sur la glycémie des glucides contenus dans un aliment, 

				la charge glycémique rapporte cet impact à la quantité de glucides 

				contenus dans cet aliment.

				Un exemple vaut mille mots dit-on, alors c’est parti !

				La pastèque a un indice glycémique élevé de 75,quasi le même que 

				celui de la brioche,qu’il est recommandé d’éviter quand on mange 

				IG bas.Mais la pastèque contient beaucoup moins de glucides que 

				la brioche,et donc sa charge glycémique est seulement de 5,5 contre 

				33 pour la brioche,car la pastèque contient beaucoup d’eau.Il faut 

				donc tenir compte de la composition de l’aliment mais aussi de la 

				quantité que l’on consomme.

				En résumé,l’idéal est de consommer des aliments à indice et charge 

				glycémiques bas,cependant,les aliments dont l’IG est élevé mais la CG 

				basse peuvent être consommés avec modération.
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				QUELQUES IDICES GLYCÉMIQUES

				IG bas :  

				de 0 à 50

				IG modéré :  

				de 50 à 70

				IG élevé :  

				supérieur à 70

				LÉGUMES

				Artichauts

				Asperges

				Aubergines

				Brocolis

				Carottes crues

				Carottes cuites

				Champignons

				Chou-eur

				Concombre

				Courgettes

				Haricots verts

				Navets cuits

				Panais

				Petits pois

				Poivrons

				Courges (butternut, 

				potimarron,citrouille…) (mais 

				leur charge glycémique est 

				basse)

				Navets cuits (mais charge 

				glycémique basse)

				Panais

				FR

				UITS

				Abricots

				Clémentines

				Bananes peu 

				mûres

				Kiwis

				Nectarines

				Oranges

				Pamplemousses 

				Pastèque (mais 

				CG basse)

				Poires

				Pommes

				Prunes

				Raisin blanc

				Ananas

				Bananes très mûres

				Mangues

				Melon

				Raisin rouge

				Pastèque (mais charge 

				glycémique basse)

				CÉRÉALES ET 

				LÉGUMINEUSES

				Farine d’orge mondé

				Haricots rouges

				Haricots blancs

				Lentilles vertes

				Pâtes complètes

				Pois chiches

				Sarrasin

				Farine de blé complète (T130)

				Pain complet

				Pâtes blanches

				Patates douces

				Pommes de terre vapeur

				Riz basmati

				Riz complet

				Brioche

				Farine de blé blanche (T65)

				Farine de maïs

				Gnocchi

				Pain blanc

				Pain de mie

				Pommes de terre au four

				Riz blanc

				PRODUITS 

				L

				AITIERS

				Beurre

				Fromages (camembert,comté, 

				fromage de chèvre…)

				Lait demi-écrémé

				Yaourts nature non sucrés

				Yaourts sucrés aux fruits

				VIANDES 

				POISSO

				NS 

				ŒUFS

				Œufs

				Poissons bruts non préparés 

				(cabillaud,saumon,sardines…)

				Viandes brutes non préparées 

				(bœuf,poulet,dinde,canard…)

				PRODUITS 

				SUCRÉS

				Chocolat noir (70 %)

				Sirop d’agave

				Sirop de yacon

				Chocolat au lait

				Conture

				Miel

				Inutile d’apprendre ce tableau par cœur,vous pouvez juste y jeter un œil quand vous avez 

				un doute !

				Et puis,on garde en tête que le reste du repas compte dans l’indice glycémique.Une petite 

				portion de riz avec beaucoup de légumes et du poisson,c’est OK !
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				LES 10 ASUCES POUR FAIRE BAISSER L'IG DE L'ASSIEE

				1Manger les aliments bruts entiers

				Les fruits et légumes entiers contiennent naturellement des bres, 

				et les bres contribuent à réguler la glycémie.Plus on transforme, 

				mixe un aliment,moins il sera riche en bres.On préférera donc une 

				pomme plutôt qu’une compote,une orange plutôt qu’un jus d’orange, 

				des brocolis entiers plutôt qu’une purée de 

				brocolis.

				2Choisir des fruits pas trop mûrs

				Plus un fruit est mûr,plus sa sucrosité augmente,et donc son 

				indice glycémique.C’est particulièrement vrai de la banane,dont 

				l’IG varie de 35 à 60 selon son degré de maturité.

				3Cuire 

				a

				l

				d

				e

				n

				te

				Comme pour la maturité des fruits,le temps de cuisson va impacter l’indice glycémique, 

				en particulier celui des féculents comme les pâtes et le riz.L’indice glycémique des pâtes 

				peut varier de 45 à 65 selon le temps de cuisson !

				4Faire refroidir les aliments

				Les aliments qui contiennent de l’amidon (pommes de terre,pâtes,riz,lentilles…) ont 

				un pouvoir magique :celui d’afcher un IG plus bas en refroidissant (plusieurs heures, 

				idéalement 24 heures,vive le batch cooking !).Oui à la salade de pâtes ! On peut tout de 

				même les réchauffer mais sans les recuire.

				5Commencer son repas par des crudités assaisonnées  

				avec du vinaigre de cidre ou du jus de citron

				Il est parfois suggéré de consommer du vinaigre de cidre ou du jus de 

				citron avant les repas pour agir sur l’impact glycémique de celui-ci. 

				Finalement,nos mères avaient trouvé la solution en nous faisant 

				commencer le repas par des crudités ou une salade verte avec 

				une sauce vinaigrette ! C’est encore mieux car,en plus de l’action 

				hypoglycémiante liée à l’acidité,on ajoute une ration de bres,et 

				c’est carton plein !
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				6Remplacer vos féculents habituels par des légumineuses

				Les pâtes,le riz,les pommes de terre trouvent facilement une alternative au rayon 

				légumineuses :lentilles,pois chiches,haricots rouges… Une façon 

				de réinventer ses recettes,et souvent avec bonheur.  Vous en 

				trouverez plusieurs exemples parmi les recettes de ce cahier.

				7Ajouter des sources de fibres dans tous 

				lesplats

				Pour ça,rien de plus simple,une portion de légumes et le tour 

				est joué !

				8Privilégierlesféculentscompletsousemi-complets

				Riches en bres,leur indice glycémique est naturellement inférieur à 

				celui des aliments rafnés.On choisira donc plutôt du pain complet, 

				des pâtes ou du riz complet,des farines complètes… Si on peut 

				les acheter bio,c’est encore mieux,car l’enveloppe des

				 céréales 

				(conservée dans les produits complets) afche une plus grande 

				concentration en pesticides.Et si on a du mal,on peut commencer 

				par du semi-complet (farine T80 ou T110,par exemple).

				9Associer les aliments à IG modéré ou haut à des ingrédients 

				d’autrescatégories(protéines,matièresgrasses)

				L’ajout de sources de protéines (viande,poisson,œufs) ou de 

				matières grasses atténue le pic de glycémie provoqué par 

				un aliment à IG haut.La purée de pommes de terre aura un 

				impact moindre sur la glycémie si elle est préparée avec 

				du beurre ou de l’huile d’olive et accompagnée d’une 

				viande,par exemple.En résumé,oui au poulet-purée du 

				dimanche !

				10Bouger, tout simplement

				Ce n’est pas vraiment dans l’assiette,mais ça marche aussi : 

				bouger après les repas,simplement marcher un petit quart 

				d’heure ou 20 minutes,va contribuer à réguler la glycémie !
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				LES BIEFAIS DE L’ALIMEAIOIG BAS

				Les bienfaits pour la santé

				Selon la sensibilité de chacun et la fréquence des pics de glycémie,des soucis de santé 

				peuvent apparaître,en particulier le diabète de type 2.Pour les personnes qui sont en phase 

				de prédiabète avec un début de résistance à l’insuline,il est encore temps d’agir et d’inverser 

				la tendance en adoptant justement une alimentation IG bas.Même quand on est en bonne 

				santé,manger le plus souvent IG bas,c’est agir en prévention de ce éau qui frappe de plus 

				en plus jeune.

				Effets sur la silhouette et le poids

				Plus on subit des pics de glycémie et plus on risque de stocker les excès sucrés sous forme 

				de graisse,celle localisée au niveau du ventre en particulier (sympa !).

				Alors évidemment,manger IG bas a un impact sur le poids.Cet impact est variable en 

				fonction de l’alimentation que l’on avait auparavant et de notre poids initial.La perte de 

				poids n’est pas spectaculaire,elle se fait en douceur et de manière durable,tout l’inverse de 

				l’effet yoyo.

				Car manger IG bas est avant tout une alimentation santé,ce n’est pas un régime au sens 

				classique de la restriction calorique.

				Effetssurlebien-êtregénéral

				Les pics de glycémie entraînent,quelques heures 

				plus tard,une hypoglycémie qui se manifeste par un 

				coup de fatigue,une difculté à se concentrer, 

				de la nervosité ou l’envie de grignoter… 

				quelque chose de sucré,et la boucle est 

				bouclée.

				Lisser l’élévation de la glycémie par une 

				alimentation IG bas permet d’éviter 

				ces désagréments agissant au passage 

				sur l’état général.On se sent alors plus 

				énergique,moins sujet(te) au stress et on retrouve 

				souvent un meilleur sommeil.
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				MES PRODUIS IG BAS DE BASE

				Dans le placard

				• 

				Légumineuses :lentilles 

				(vertes,corail),pois 

				chiches,haricots secs… 

				à acheter sèches mais 

				aussi en conserve car ça 

				dépanne quand on a 

				oublié de les faire tremper 

				(de préférence en bocal 

				en verre et attention aux 

				éventuels additifs)

				• 

				Pâtes complètes ou semi-

				complètes

				• 

				Riz basmati complet 

				ou semi-complet

				• 

				Conserves de tomates : 

				pulpe,coulis… sans sucre 

				ajouté

				• 

				Conserves de poissons : 

				sardines,maquereaux, 

				thon (ce dernier étant 

				à consommer avec 

				modération car plus 

				pollué aux métaux 

				lourds)

				• 

				Huiles :olive,colza,noix, 

				un mélange d’huiles riches 

				en oméga-3 (à conserver 

				au réfrigérateur)

				• 

				Vinaigre de cidre

				• 

				Condiments :moutarde, 

				cornichons,câpres

				• 

				Épices :cumin,paprika, 

				curcuma,gingembre, 

				curry,cannelle,muscade, 

				piment d’Espelette

				• 

				Herbes sèches :herbes 

				de Provence,origan,thym, 

				romarin

				Dans le réfrigérateur

				• 

				Fruits et légumes 

				de saison

				• 

				Citrons

				• 

				Œufs

				• 

				Beurre

				• 

				Crème

				• 

				Skyr,yaourts

				• 

				Fromage

				Dans le congélateur

				• 

				Parfait pour dépanner, 

				notamment en herbes 

				fraîches et légumes, 

				improviser une soupe 

				ou un wok minute 

				ou s’autoriser quelques 

				légumes hors saison

				• 

				Filets de poisson blanc

				• 

				Légumes nature : 

				poireaux,eurettes 

				de chou-eur,brocolis, 

				poivrons,épinards, 

				haricots verts,asperges…

				• 

				Fruits rouges pour 

				ajouter dans les granolas 

				ou puddings de chia toute 

				l’année

				• 

				Herbes :ciboulette, 

				coriandre,basilic,aneth, 

				persil,menthe,estragon

				• 

				Condiments :ail,oignon, 

				échalote
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				IDÉES DE MEUS

				Voici quelques repères pour vous guider et composer au mieux vos repas.

				Lepetitdéjeuner

				 

				X

				Une source de protéines :œuf,skyr, 

				yaourt,fromage,jambon,poisson…

				 

				X

				Une source de bres :ocons d’avoine, 

				pain complet au levain,graines de chia…

				 

				X

				Une matière grasse animale (beurre) ou 

				végétale (purée d’amandes,beurre de 

				cacahuète…).

				 

				X

				Ou bien une préparation 

				pas ou très peu sucrée : 

				pancakes,cakes salés, 

				crêpes de sarrasin, 

				banana bread…

				 

				X

				Éventuellement :un 

				fruit frais,une boisson 

				chaude non sucrée.

				Ledéjeuner

				 

				X

				Des protéines (¼ de l’assiette) :viande 

				blanche,rouge (deux fois par semaine 

				maximum),œufs,poisson,protéines 

				végétales (tofu,tempeh,seitan).

				 

				X

				Des féculents IG bas ou modéré (¼ de 

				l’assiette) :légumineuses,quinoa,pâtes 

				ou riz complet,sarrasin,orge…

				 

				X

				Des légumes à volonté (la moitié de 

				l’assiette minimum)

				 :de saison,crus, 

				cuits,de différentes couleurs.

				 

				X

				Un let d’huile d’olive (pour assaisonner 

				ou cuire).

				 

				X

				Un let d’huile riche en oméga-3 :lin, 

				colza,cameline,chanvre… non chauffée 

				(parfaite pour la vinaigrette).

				 

				X

				Un let de vinaigre de cidre ou du jus 

				de citron sur les crudités.

				 

				X

				Éventuellement un fruit frais 

				(idéalement pas plus de 2 portions 

				par jour),un produit laitier peu ou pas 

				sucré (ou avec un sucrant IG bas).
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				Legoûter

				 

				X

				Des oléagineux :une dizaine d’amandes, 

				noisettes,noix…

				 

				X

				Une portion de fruit frais entier.

				 

				X

				Un carré de chocolat noir (minimum 

				70 % de cacao).

				 

				X

				Un produit laitier  

				(dans la limite de 2 par 

				jour),comme un yaourt,

				un fromage blanc,du skyr peu ou pas 

				sucré (ou avec un sucrant IG bas) ou un 

				yaourt végétal (bien lire les étiquettes 

				pour vérier l’ajout de sucres).

				Ledîner

				 

				X

				Des protéines digestes ou végétales : 

				éventuellement une viande blanche ou 

				du poisson,2 ou 3 soirs par semaine ; 

				légumineuses,quinoa,soja,les autres 

				jours ;des œufs si on n’en a pas mangé 

				dans la journée.

				 

				X

				Des légumes à volonté (la moitié de 

				l’assiette minimum) :de saison,crus, 

				cuits,de différentes couleurs.

				 

				X

				Une petite portion de féculents IG bas 

				ou modéré.

				 

				X

				Éventuellement un fruit 

				frais (idéalement pas plus 

				de 2 portions par jour),un 

				produit laitier peu ou pas 

				sucré (ou avec un sucrant 

				IG bas).

				Et maintenant,voilà 4

				 semaines de menus,un pour chaque 

				saison,pour vous inspirer et vous aider à mettre en 

				pratique l’alimentation à indice glycémique bas.

				Si vous n’avez pas le temps de cuisiner le midi et 

				préférez une version déjeuner express à dégainer ou 

				à emporter,le bar à salades est la solution idéale. Vous 

				trouverez toutes les infos pour composer des salades 

				gourmandes et IG bas p. 64.
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				MA SEMAIE IG BAS DE PRIEMPS

				Petit 

				déjeuner

				DéjeunerGoûterDîner

				Lundi

				Une portion 

				de 

				granola

				(p. 20)

				+ 100 g 

				de skyr

				OU

				1 œuf coque 

				+ 1 tranche 

				de pain 

				complet 

				au levain 

				+ beurre

				OU

				1 

				pudding 

				de chia 

				amande-

				fruits 

				rouges

				(p. 21)

				+ 1 boisson 

				chaude non 

				sucrée

				Asperges vinaigrette 

				+ 

				poulet aux carottes 

				et au gingembre

				

				(p. 88)

				1 banane pas 

				trop mûre 

				+ quelques 

				noisettes 

				+ 1 carré de 

				chocolat noir

				OU

				1 mini-

				moelleux 

				aux 

				pommes et 

				au sarrasin

				(p. 28)

				OU

				1 yaourt 

				+ 1 abricot 

				frais

				Falafels légers aux 

				 épinards et tzatziki 

				minute

				

				(p. 196)

				MardiCarottes râpées  

				sauce citron-tahin-cumin 

				+ 

				croquettes de quinoa  

				au chou-eur 

				 

				et guacamole

				

				(p. 184)

				Velouté de pois cassés 

				et asperges vertes 

				au parmesan

				

				(p. 58)

				+ œufs brouillés

				MercrediSalade d’épinards,vinaigrette 

				+

				curry de porc, patates 

				douces et brocolis

				

				(p. 94)

				Quiche sans pâte 

				aux petits pois 

				et au chèvre

				

				(p. 176)

				+ salade verte vinaigrette

				JeudiQuelques radis  

				+ 

				gratin de poisson 

				aux haricots blancs, 

				 épinards et lait de coco

				 

				(p. 146)

				Dahl de lentilles 

				corail aux légumes 

				de  printemps

				

				(p. 178)

				Vendredi

				Salade de pois chiches, 

				asperges et feta rôtis

				 

				(p. 82)

				Tajine de poisson aux 

				légumes de printemps, 

				citron cont et olives 

				(p. 140)

				Samedi

				Wok de canard aux 

				légumes de printemps

				 

				(p. 108)

				Salade verte vinaigrette 

				+ 

				an aux asperges 

				vertes et haddock

				

				(p. 150)

				Dimanche

				Blanquette de poulet 

				aux légumes

				

				(p. 106)

				Frittata de printemps 

				(épinards-champignons-

				ciboulette)

				 

				(p. 174)

				 

				+ salade verte vinaigrette
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					I

					R

					ODU

					C

					

					IO

					

				

				MA SEMAIE IG BAS D’ÉÉ

				Petit  

				déjeuner

				DéjeunerGoûterDîner

				Lundi

				1 œuf mollet 

				+ 1 tranche de 

				pain complet 

				au levain 

				+ beurre

				OU

				2 

				pancakes 

				banane-

				amande

				 

				(p. 29) 

				 

				+ purée 

				de noisettes

				OU

				Porridge 

				de la nuit à 

				la cannelle

				 

				avec des 

				fraises et des 

				myrtilles

				(p. 23)

				+ 1 boisson 

				chaude non 

				sucrée

				Salade de riz et bœuf 

				aux saveurs thaïes

				

				(p. 74)

				1 nectarine 

				+ quelques 

				amandes 

				+ 1 carré 

				de chocolat 

				noir

				OU

				1 part de 

				fondant au 

				 chocolat 

				et à la 

				 courgette

				 

				(p. 32)

				OU

				1 yaourt 

				+ quelques 

				 framboises

				Salade de courgettes 

				au chèvre frais, 

				sauce au pesto

				(p. 68)

				+ œufs au plat

				Mardi

				Curry de crevettes 

				aux légumes d’été

				

				(p. 160)

				+ riz complet

				Mini-ans aux 

				courgettes et à la feta 

				(p. 212)

				+ salade de pois chiches 

				au cumin

				Mercredi

				Salade campagnarde 

				aux haricots blancs 

				et magret séché

				

				(p. 70)

				Daurade au four, citron 

				et légumes d’été  

				(p. 171)

				JeudiConcombre sauce yaourt-

				citron  

				+ 

				dinde basquaise 

				gourmande et légère

				 

				(p. 113)

				Salade de tomates 

				et vinaigrette au basilic

				+ galette de sarrasin 

				complète  

				(jambon-œuf-fromage)

				Vendredi

				Salade express 

				de lentilles aux légumes 

				croquants et œufmollet 

				(p. 80)

				Thon basquaise express

				 

				(p. 138)

				+ quinoa rouge

				Samedi

				Tomates farcies 

				au bœufet aux lentilles

				(p. 112)

				+ salade verte et vinaigrette

				Pastilla aux légumes

				 

				(p. 180)

				+ salade de fenouil au citron 

				et au cumin

				Dimanche

				Brochettes de let 

				mignon au thym 

				et au citron, légumes 

				à la plancha  

				(p. 126)

				Quiche sans pâte 

				poivrons-chorizo

				

				(p. 116)

				+ salade tomate-concombre
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					R

					ODU

					C

					
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					

				

				

					

						

							

						

						

						

					

				

				MA SEMAIE IG BAS D’AUOME

				Petit 

				déjeuner

				DéjeunerGoûterDîner

				Lundi

				2 œufs 

				brouillés avec 

				du fromage 

				et 1 banane 

				pas trop mûre

				OU

				2 

				pancakes 

				pomme-

				avoine

				 

				(p. 24)  

				+ purée 

				d’amandes

				OU

				1 part de 

				banana 

				bread

				(p. 33)

				+ 1 boisson 

				chaude non 

				sucrée

				Poireaux vinaigrette

				+ 

				curry de bœuf 

				et lentilles

				

				(p. 128)

				1 poire 

				 

				+ quelques 

				noix  

				+ 1 carré 

				de chocolat 

				noir

				OU

				1 

				fondant 

				au chocolat 

				bluffant

				(p. 27)

				OU

				2 petits-

				suisses  

				+ 2 prunes

				Frittata d’automne 

				aux brocolis 

				et champignons

				(p. 204)

				+ salade verte

				Mardi

				Crozetto butternut-

				champignons

				(p. 188)

				+ salade verte vinaigrette

				Soupe indienne 

				au poulet

				

				(p. 60)

				Mercredi

				Poulet sauce 

				champignons 

				et moutarde 

				à l’ancienne

				

				(p. 129)

				+ eurettes de chou-eur 

				et brocoli vapeur

				Œufs cocotte façon 

				orentine 

				 

				(p. 186)

				+ salade de fenouil au citron

				Jeudi

				Gratin de pois cassés 

				et romanesco au chèvre

				 

				(p. 209)

				+ salade verte

				Cassolettes de truite, 

				lentilles corail et 

				épinards au lait de coco
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