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Salades, soupes, tartes,
plats mijotés, desserts...
Une alimentation variée 
et équilibrée qui fait 
du bien a tous !
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[image: ]L’index glycémique, ou IG,L’index glycémique, ou IG, est un indicateur qui renseigne 
sur la façon dont un aliment inﬂuence le taux de sucre (et 
plus précisément le taux de glucose, ou glycémie) dans 
le sang une fois qu’il a été consommé. 
La valeur de l’IG d’un aliment dépend de la vitesse avec 
laquelle les glucides (sucres) qu’il contient sont digé-
rés et absorbés par l’organisme. Plus ce processus est 
rapide, plus le taux de sucre dans le sang augmente rapi-
dement et plus l’IG est alors élevé. Les aliments qui ne 
contiennent pas de glucides n’inﬂuent pas directement 
sur la glycémie ; ils ont un IG de zéro (ou presque). Ainsi, 
on ne déﬁnit pas l’IG des viandes, poissons, œufs, graisses 
(huile, beurre…).
 
INTRODUCTION
L’alimentation à index glycémique bas trouve de plusL’alimentation à index glycémique bas trouve de plus 
en plus d’adeptes. Pourquoi un tel succès ? Parce qu’ilen plus d’adeptes. Pourquoi un tel succès ? Parce qu’il 
ne s’agit pas d’un énième régime, mais plutôt d’une façonne s’agit pas d’un énième régime, mais plutôt d’une façon 
de se nourrir saine et équilibrée qui permet d’être toujoursde se nourrir saine et équilibrée qui permet d’être toujours 
rassasié et plein d’énergie, et qui n’engendre pasrassasié et plein d’énergie, et qui n’engendre pas 
de carences. Elle aide aussi à maîtriser son poids.de carences. Elle aide aussi à maîtriser son poids.
QU’EST-CE QUE L’INDEX 
GLYCÉMIQUE ?
66
Pourquoi cuisiner IG bas ?
LE MÉCANISME DE LA GLYCÉMIELE MÉCANISME DE LA GLYCÉMIE 
Notre organisme réagit diﬀéremment selon la nature 
 
des aliments consommés.
•• Quand on consomme des aliments riches en sucresQuand on consomme des aliments riches en sucres 
(glucides) et à IG élevé,(glucides) et à IG élevé, 
la glycémie augmente beaucoup 
et rapidement pour aeindre un pic. Mais elle baisse 
rapidement aussi et à un niveau très bas (hypogly- 
cémie) : on ressent alors la faim, un coup de fatigue, 
on est irritable, on a envie de… sucre. On en mange 
et la glycémie remonte fort de nouveau, suivie d’une 
redescente rapide, et ainsi de suite. 
•• Au contraire, après l’ingestion des aliments à IG bas,Au contraire, après l’ingestion des aliments à IG bas, 
la glycémie augmente lentement, se maintient à un 
niveau stable et va baisser lentement aussi : on est ras-
sasié plus longtemps et on proﬁte de l’énergie qui se 
libère de façon progressive. 















[image: ]77
À PROPOS DE L’INSULINE 
Quand la glycémie est trop élevée, le 
pancréas sécrète de l’insuline, une 
hormone chargée de faire descendre 
la glycémie. À la longue, quand les 
pics de glycémie (et donc d’insuline) 
sont fréquents, la production d’insu- 
line se dérègle et peut conduire à 
l’apparition d’un diabète de type 2 
(insulino-dépendant). Les personnes 
diabétiques ont donc tout intérêt à 
rechercher une alimentation à IG bas.
La valeur de l’IG est déﬁnie sur une échelle de 0 à 100. 
En fonction de leur IG, les aliments sont classés en trois 
groupes :
ALIMENTS À IG ÉLEVÉ : PLUS DE 70ALIMENTS À IG ÉLEVÉ : PLUS DE 70 
Exemples :Exemples : produits très transformés (chips, riz souﬄé, 
céréales raﬃnées du petit déjeuner…), farine blanche, 
fécule de maïs, pain blanc, pâtes blanches, sucre blanc, 
bonbons, frites, pomme de terre à l’eau, daes, pastèque, 
bière… 
INTRODUCTIONINTRODUCTION
Taux de sucre sanguin
 (glycémie)
Prise d'aliment 
glucique
temps
Hyperglycémie
Hypoglycémie
Glycémie 
normale
IG élevé
IG bas
0,8 g/l0,8 g/l
Les aliments à IG élevé rassasient vite mais pour peu de temps. Les aliments 
à IG bas sont digérés plus longtemps : la sensation de satiété dure plus longtemps.
3 CATÉGORIES D’INDEX 
GLYCÉMIQUE 
ALIMENTS À IG MODÉRÉ : 55 À 70ALIMENTS À IG MODÉRÉ : 55 À 70 
Exemples :Exemples : couscous raﬃné, gnocchi, polenta, beerave 
cuite, chocolat au lait, maïs, ketchup, sirop d’érable, sucre 
complet, jus de fruits, fruits au sirop, sushis, banane mûre, 
conﬁture…
ALIMENTS À IG BAS : MOINS DE 55ALIMENTS À IG BAS : MOINS DE 55 
Exemples :Exemples : avocat, légumes contenant beaucoup d’eau 
(concombre, courgee, poivron, tomate…), légumineuses 
(haricots blancs et rouges, pois chiches, lentilles…), caroe 
crue, yaourt nature, farine intégrale (T150), blé (type Ebly
®
), 
sirop d’agave, chocolat noir, tofu, de nombreux fruits frais… 
Pour vous répérer, vous trouverez pages 14-15 des infor-
mation à propos de l’IG de plusieurs aliments.
Dans l’alimentation à index glycémique bas,Dans l’alimentation à index glycémique bas, 
on privilégie surtout des aliments à IG bason privilégie surtout des aliments à IG bas 
et modéré pour maintenir la glycémieet modéré pour maintenir la glycémie 
à un niveau normal sur le long terme.à un niveau normal sur le long terme.
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Si l’index glycémique nous renseigne sur la qualité des glu-
cides d’un aliment, la charge glycémique (CG) tient compte 
de la quantité réelle de glucides consommés tout en pre-
nant en considération l’index glycémique. On la calcule en 
multipliant l’IG d’un aliment par la quantité de glucides 
(en grammes) d’une portion d’aliment, le tout divisé par 
100. Comme pour l’IG, on distingue ici trois catégories :
• CG basse : jusqu’à 10• CG basse : jusqu’à 10
• CG modérée : entre 11 et 19• CG modérée : entre 11 et 19
• CG élevée : 20 ou plus• CG élevée : 20 ou plus
UN EXEMPLE
Le navet aﬃche un IG élevé de 85. On aurait pu pen-
ser qu’il est à éviter ou à limiter, mais 100 g de navet 
n’apportent que 6 g de glucides. En appliquant le calcul 
ci-dessus, on obtient une CG de 5, donc faible. Même si on 
consomme 150 g de navet, la quantité de glucides 
ingérés ne sera pas importante, donc la glycé-
mie sera faiblement aﬀectée. C’est le cas de 
quelques autres aliments, comme le melon, 
le potiron, la pastèque…
ATTENTION ! 
Un aliment dont l’IG est bas n’est pas forcé-
ment bon pour la santé. Le saucisson a un 
IG proche de zéro, car il ne contient prati-
quement pas de glucides. Pourtant, chacun 
sait qu’il fait partie des produits à limi-
ter. Le Nutella
®
, qui est très riche en sucre 
et en matières grasses, a un IG de 33 (la 
forte présence de graisses abaisse son IG), 
mais ce n’est pas pour autant qu’on peut 
en consommer à volonté. 
INTRODUCTIONINTRODUCTION
88















[image: ]Pourquoi adopter 
une alimentation 
à IG bas ? 
Diversiﬁée et très équilibrée, l’alimentation à IG bas 
privilégie les légumes et fruits frais, les légumineuses 
(lentilles, haricots blancs et rouges, pois chiches, petits 
pois…), les céréales et les farines complètes, les fruits 
oléagineux (amandes, noix, noisees…) et les graines 
(lin, courge, pavot, sésame, tournesol…). Elle vise aussi à 
maîtriser sa consommation de produits sucrés sans pour 
autant exclure le plaisir de savourer de bons desserts.
Contrairement à des régimes restrictifs, elle convient 
à tout le monde, car aucun aliment n’est réellement inter-
dit. Manger IG bas vous permera de :
• rééquilibrer durablement votre alimentation ;• rééquilibrer durablement votre alimentation ;
• éviter les pics de glycémie, oublier les « coups de• éviter les pics de glycémie, oublier les « coups de 
pompe » qui s’ensuivent et avoir plein d’énergie ;pompe » qui s’ensuivent et avoir plein d’énergie ;
• prévenir ou mieux gérer un diabète de type 2 ;• prévenir ou mieux gérer un diabète de type 2 ;
• maintenir votre poids sans diﬃculté ou même en perdre• maintenir votre poids sans diﬃculté ou même en perdre 
– en étant rassasié longtemps, on évite le grignotage– en étant rassasié longtemps, on évite le grignotage 
inutile ;inutile ;
• combare une addiction au sucre ;• combare une addiction au sucre ;
• découvrir de nouveaux plats et desserts, et les appré-• découvrir de nouveaux plats et desserts, et les appré-
cier sans culpabilité ;cier sans culpabilité ;
• réduire le risque de maladies cardio-vasculaires ;• réduire le risque de maladies cardio-vasculaires ;
• améliorer votre sommeil.• améliorer votre sommeil.
INTRODUCTIONINTRODUCTION
BON À SAVOIR 
Manger IG bas est compatible avec le régime 
végétarien, vegan, sans gluten ou sans lac-
tose. C’est aussi une alimentation écono-
mique, car on privilégie les produits bruts 
et on évite les produits transformés, qui 
sont en général vendus à un prix plus élevé. 
POUR LES SPORTIFS 
Lors de l’effort physique, l’organisme 
dépense de l’énergie en utilisant les glucides 
emmagasinés dans les muscles. Pour lui 
fournir les bons nutriments au bon moment, 
il est intéressant d’adapter l’alimentation 
avant, pendant et après l’eﬀort en tenant 
compte de l’IG des aliments. 
Ainsi, un menu à IG bas pris avant un eﬀort 
d’endurance (une randonnée, par exemple) 
permet d’emmagasiner une énergie qui va 
se libérer longtemps et retardera la fatigue. 
Pendant un eﬀort prolongé et intense, quand 
l’organisme a besoin d’une nouvelle portion 
d’énergie rapidement, ce sont les aliments 
à IG élevé qu’il faut privilégier. 
Après l’eﬀort, un mélange d’aliments à IG 
élevé et à IG bas sera parfait pour refaire 
le stock d’énergie. 
99















[image: ]Votre nouvelle cuisine à IG bas sera très variée,Votre nouvelle cuisine à IG bas sera très variée, 
colorée et savoureuse. Pour bien démarrer,colorée et savoureuse. Pour bien démarrer, 
voici les caractéristiques des principales catégoriesvoici les caractéristiques des principales catégories 
d’aliments à mere à l’honneur au quotidien.d’aliments à mere à l’honneur au quotidien. 
Les aliments à privilégier
Grâce à leur richesse en vitamines, en minéraux et en ﬁbres, 
les légumes et les fruits sont essentiels pour maintenir 
l’organisme en bonne santé. 
Les légumes, crus ou cuits, farcis, rôtis, mijotés, sautés, en 
soupe ou en purée, sont les bienvenus dans notre assiee, 
qu’on suive ou non un régime. Dans l’alimentation à IG 
bas, on évite certains d’entre eux, comme la pomme de 
terre, le panais ou la châtaigne. Si vous en consommez, 
accompagnez-les de légumes riches en ﬁbres, d’une viande 
maigre ou d’un poisson maigre.
Quant aux fruits, malgré leur goût sucré, la plupart pré-
sentent un IG bas ou modéré ; vous pourrez donc vous 
régaler. Les fruits à IG modéré sont à manger en quan-
tité réduite ou occasionnellement. À éviter : la dae, dont 
l’IG est supérieur à 100. Il est recommandé de consom-
mer deux portions de fruits par jour.
LES LÉGUMES ET LES FRUITS
DES IG QUI SE MODIFIENT 
• L’IG de certains légumes augmente après 
la cuisson. C’est le cas de la caroe, du 
céleri, de la beerave, du navet, de la courge, 
entre autres. 
• L’IG des fruits augmente selon leur degré 
de mûrissement. Ainsi, l’IG d’une banane 
« tigrée » est moyen (63), alors que celui 
d’une banane jaune-vert est bas (50).
Exemples :Exemples : 
lentilles, haricots en grains (haricots blancs et 
rouges…), pois chiches, pois cassés, petits pois… 
Riches en glucides, en protéines végétales, en ﬁbres et en 
minéraux, les légumineuses présentent pour la plupart un 
IG bas (sauf les fèves, qui ont un IG moyen). Longtemps 
délaissées car associées à une prise de poids rapide ou 
à une digestion diﬃcile, elles retrouvent aujourd’hui leur 
place dans nos menus : houmous, falafels, chili con ou 
sin carne, dahls, currys… Il est recommandé d’en man-
ger deux ou trois fois par semaine.
Bien les digérer.Bien les digérer. Pour éviter les ballonnements, ﬂatu-
lences et autres désagréments qui surviennent parfois, 
commencez par de petites quantités si vous n’êtes pas 
habitué(e) à en manger régulièrement. Faites-les tremper, 
puis jetez l’eau de trempage. Consommez-les avec des 
épices qui facilitent la digestion – cumin, carvi, fenouil – 
et mâchez-les aentivement. 
LES LÉGUMINEUSES 
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INTRODUCTIONINTRODUCTION
TEMPS DE TREMPAGE 
ET DE CUISSON 
DES LÉGUMINEUSES 
Lentilles vertes _ 25 min
Pois chiches 12 h 60 min
Haricots blancs 8 - 12 h 90 min
Haricots rouges 8 - 12 h 90 min
Pois cassés 2 h 60 min
À noter que la cuisson sous pression permet de réduireÀ noter que la cuisson sous pression permet de réduire 
le temps de cuisson d’un bon tiers.le temps de cuisson d’un bon tiers.
ÉQUIVALENCES CRU/CUIT 
DES CÉRÉALES 
ET DES LÉGUMINEUSES 
Quinoa 40 g 100 g
Sarrasin 40 g 100 g 
Pâtes complètes 30 g 100g
Riz basmati 50 g 150 g
Pois chiche 40 g 100 g
Lentilles 40 g 100 g
Exemples de céréales (ou pseudo-céréales) :Exemples de céréales (ou pseudo-céréales) :
 blé, épeautre, 
avoine, orge, riz (complet ou basmati), sarrasin et quinoa. 
Source de glucides, les céréales se consomment en entier, 
cuites à l’eau, en ﬂocons (avoine, quinoa), sous forme de 
semoule ou de boulgour (à privilégier en version complète). 
Les farines ont des IG très variables, selon leur degré de 
raﬃnement. Pour le blé, oubliez la farine blanche au proﬁt 
de la farine intégrale (T150) et de la farine semi-complète 
(T110). Et découvrez toute une variété d’autres farines – 
d’orge, de sarrasin et de quinoa, entre autres –, qui ont 
un IG bas. Aention, la farine de riz, même complète, 
aﬃche un IG élevé. 
LES CÉRÉALES ET LES FARINES
BON À SAVOIR 
Privilégiez les céréales ou les farines com-
plètes en version bio, car les pesticides se 
ﬁxent surtout sur l’enveloppe des grains, qui 
est consommée dans les produits complets.
QUEL PAIN PRÉFÉRER ? 
Tous les pains à base de farine blanche 
(baguee, pain de mie, pain blanc, bis-
coes…) présentent un IG élevé et sont à 
éviter. Vous trouverez dans ce livre plusieurs 
recees de pains ou de petits pains à IG bas 
si vous voulez vous lancer dans la prépa-
ration de pain maison (voir pages 98-115). 
Chez votre boulanger, demandez un pain 
à la farine intégrale, un pain au levain fait 
avec une farine peu raﬃnée (l’acidité du 
levain fait abaisser l’IG), un pain d’épeautre 
ou de seigle. 
Si vous êtes fan de pâtes, choisissez-les en version 
complète ou semi-complète. Les magasins bio et même 
les supermarchés proposent aussi des pâtes à base de 
lentilles corail, de quinoa ou de pois cassés ; une alter-
native intéressante à essayer. 
CRU CUIT
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Les protéines sont essentielles au bon fonctionnement 
de l’organisme. Il est important de les choisir de bonne 
qualité et le moins transformées possible. La viande, à 
choisir maigre de préférence, les volailles, le poisson, les 
œufs et les produits laitiers sont riches en protéines d’ori-
gine animale. Les protéines d’origine végétale se trouvent 
dans le tofu, les légumineuses, les céréales, les oléagineux.
LES PROTÉINES
À vrai dire, il n’y a pas de bonnes et de mau-
vaises graisses. Tout est question de quan-
tité, car notre corps en a besoin pour bien 
fonctionner. 
Privilégiez les huiles végétales,les huiles végétales, car elles apportent 
des acides gras mono-insaturés (oméga-9) 
et poly-insaturés (oméga-3 et oméga-6). 
Les purées d’oléagineuxLes purées d’oléagineux (voir ci-contre) 
apportent les mêmes acides gras en plus de 
nombreux autres nutriments. 
Le beurreLe beurre (tout comme ses dérivés tels la crème ou le 
fromage) fournit des acides gras saturés qui ont la mau-
vaise réputation d’augmenter le cholestérol, mais l’orga-
nisme en a aussi besoin, en quantité limitée cependant.
Les seules graisses à éviter sont les graisses « trans »Les seules graisses à éviter sont les graisses « trans ». 
Il s’agit des graisses modiﬁées, générées par des proces-
sus industriels (huiles hydrogénées). Elles augmentent 
le risque de maladies cardio-vasculaires, d’obésité et de 
diabète. On les trouve dans les aliments ultra-transfor-
més, qui contiennent en outre toutes sortes d’additifs. 
Quelques exemples : biscuits et pâtisseries industriels, 
margarines, certains plats tout prêts… 
La quantité recommandée de matières grasses par jour 
est de 2 cuillerées à soupe, soit 30 g environ.
LES BONNES MATIÈRES 
GRASSES
Exemples :Exemples : amandes, noix, noisees, noix du Brésil, noix 
de pécan, pistaches, graines de lin, de courge, de chia, 
de tournesol…
Source de bonnes graisses, notamment d’acides gras 
insaturés (oméga-3, oméga-6), de protéines végétales, 
de ﬁbres, de vitamines et de minéraux, les oléagineux 
et les graines ont toute leur place dans l’alimentation à 
IG bas. On les utilise dans les recees de pâtisseries, en 
topping des plats, dans les mueslis et granolas. 
Les purées d’oléagineuxLes purées d’oléagineux 
(d’amande, de cacahuète, de noi-
see, de cajou, de sésame…) sont une délicieuse alter-
native au beurre. On peut les tartiner sur du pain, mais 
elles s’utilisent aussi dans la préparation de pâtisseries, 
de boissons ou de sauces pour plats salés.
Aention, les oléagineux sont riches en graisses, donc 
caloriques ; il ne faut pas en abuser.
LES FRUITS SECS OLÉAGINEUX 
ET LES GRAINES
BON À SAVOIR 
Grâce à leur richesse nutritionnelle, les fruits 
oléagineux sont d’excellents coupe-faim. 
Une petite poignée d’amandes ou de noix 
rassasie rapidement et pour longtemps. 
Pensez-y !
L’IMPORTANCE DES FIBRES 
L’alimentation à IG bas privilégie les ali-
ments bruts, les fruits et légumes frais, les 
farines intégrales. Tous ces aliments sont 
riches en ﬁbres. Or, la présence des ﬁbres 
abaisse l’IG d’un repas, car les ﬁbres ralen-
tissent la digestion, ce qui retarde la mon-
tée de la glycémie. 
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Dans l’alimentation à IG bas, le sucre blanc (IG : de 65 à 70) et mêmeDans l’alimentation à IG bas, le sucre blanc (IG : de 65 à 70) et même 
les sucres complets, comme le rapadura ou le muscovado, sont rem-les sucres complets, comme le rapadura ou le muscovado, sont rem-
placés par des alternatives plus saines.placés par des alternatives plus saines. 
SUCRE DE COCOSUCRE DE COCO
Produit à partir de la sève des ﬂeurs du cocotier, ce sucre aurait un 
IG de 35. Néanmoins, selon certaines études, il serait proche plutôt 
de 55. Son pouvoir sucrant est plus faible que celui du sucre blanc. 
Pour l’utiliser dans vos recees habituelles, comptez 150 g de sucre 
de coco pour 100 g de sucre blanc. Il existe aussi un sirop de coco 
fabriqué avec la même sève.
SIROP D’AGAVESIROP D’AGAVE
Obtenu à partir d’un cactus, le sirop d’agave a un IG de 15 et un goût 
neutre. Il s’utilise à chaud ou à froid. Son pouvoir sucrant est plus 
élevé que celui du sucre blanc : comptez 65 g de sirop d’agave pour 
100 g de sucre. Aention, soyez vigilant lors de l’achat, car des asso-
ciations de consommateurs ont signalé des cas de fraude où le sirop 
d’agave était coupé avec d’autres sirops. 
MIELMIEL
La plupart des miels ont un IG de 55, sauf le miel d’acacia qui a un IG 
de 35. Son pouvoir sucrant est comparable à celui du sirop d’agave. 
Il s’utilise à chaud ou à froid.
SIROP D’ÉRABLESIROP D’ÉRABLE
Issu de la sève d’un arbre, il a un IG de 55 et un pouvoir sucrant proche 
de celui du sirop d’agave.
SIROP DE YACONSIROP DE YACON
Extrait d’un tubercule surnommé « poire de terre » poussant en Amé-
rique centrale et du Sud, ce sirop a un pouvoir sucrant plus élevé que 
le sucre et son IG serait de 1 seulement. Il supporte la cuisson au four. 
Un inconvénient : son prix élevé.
STÉVIASTÉVIA
Issue d’une plante, commercialisée sous forme de poudre, la stévia 
a un IG de 0 et un pouvoir sucrant 300 fois plus élevé que le sucre. 
Elle ne peut pas être chauﬀée au-delà de 120 °C et ne permet pas aux 
préparations de caraméliser.
XYLITOL OU SUCRE DE BOULEAUXYLITOL OU SUCRE DE BOULEAU
Il s’agit d’un sucre naturel extrait de 
l’écorce de bouleau. Son IG est de 7 et 
son goût est neutre. Son pouvoir sucrant 
est le même que celui du sucre blanc 
quand il est utilisé à froid, et il augmente 
de 30 % dans les préparations chaudes. 
Aention, utilisé en grande quantité, il 
peut provoquer des troubles digestifs.
BON À SAVOIR 
Les sirops d’agave et d’érable ainsi que le 
miel contiennent du fructose en quantité 
importante. Or le fructose, consommé à long 
terme et/ou à forte dose entraîne plusieurs 
eﬀets néfastes : obésité, maladies cardio- 
vasculaires, diabète. Il faut donc utiliser 
ces sucrants avec beaucoup de modération.
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fruits
Abricot frais / 30
Abricot sec / 35
Ananas / 45
Banane mûre / 60
Banane peu mûre / 40
Cassis / 15
Cerise / 25
Clémentine / 30
Figue fraîche / 35
Figue séchée / 60
Fraise / 25
Framboise / 25
Groseille / 25
Kaki / 50
Kiwi / 50
Mangue / 50
Melon* / 60
Nectarine / 35
Orange / 35
Pamplemousse / 25
Pastèque* / 75
Pêche / 38
Poire / 38
Pomme / 35
Prune / 35
Pruneau / 40
Raisin / 53
Raisin sec / 64
LÉGUMES
Artichaut / 20
Asperge / 15
Aubergine / 20
Avocat / 10
Betterave crue / 30
Betterave cuite* / 65
Brocoli / 15
Carotte crue / 16
Carotte cuite / 47
Céleri-rave cru / 35
Céleri-rave cuit* / 85
Chou, chou de Bruxelles / 15
Chou-fleur / 15
Concombre / 15
Courge crue* / 80
Courgette / 15
Épinard /15
Haricot vert / 30
Navet cuit* / 85
Patate douce / 50
Poireau / 15
Poivron / 15
Pomme de terre (cuite avec peau) / 65
Pomme de terre (purée) / 85
Pomme de terre (vapeur) / 60
Potiron* / 75
Radis / 15
Tomate / 30
Vous trouverez ci-dessous l’index glycémique des alimentsVous trouverez ci-dessous l’index glycémique des aliments 
les plus courants. L’astérisque* signale les aliments dont l’IG estles plus courants. L’astérisque* signale les aliments dont l’IG est 
élevé, mais qui ont une charge glycémique faible (voir p. 8).élevé, mais qui ont une charge glycémique faible (voir p. 8). 
Ces aliments ont une teneur en glucides peu élevéeCes aliments ont une teneur en glucides peu élevée 
et de ce fait n’ont pas de grand impact sur la glycémieet de ce fait n’ont pas de grand impact sur la glycémie 
s’ils sont consommés en quantité raisonnable.s’ils sont consommés en quantité raisonnable.
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Légumineuses 
et dérivés
Lentille / 25
Pois chiche / 30
Fève / 80
Flageolet / 25
Haricot blanc, rouge / 35
Petit pois / 35
Tofu / 15
Farines, son 
et dérivés
Biscottes / 70
Farine de blé T110 / 65
Farine de blé T150 / 45
Farine de blé T45 / 85
Farine de blé T55 / 75
Farine de châtaigne / 65
Farine de coco / 35
Farine de Kamut / 45
Farine de lentille / 35
Farine d’orge mondé / 30
Farine de petit épeautre / 40
Farine de pois chiche / 35
Farine de quinoa / 40
Farine d’épeautre T150 / 45
Farine de riz / 95
Farine de sarrasin / 45
Farine de seigle T130 / 50
Farine de seigle T170 / 40
Fécule de maïs / 70
Pain blanc / 90
Pâtes blanches / 70
Pâtes complètes / 50
Pâtes de quinoa / 50
Son d’avoine ou de blé / 15
Produits sucrants 
Chocolat à 70 % de cacao / 25
Chocolat à 80 % de cacao / 20
Miel d’acacia / 35
Autres miels / 55 à 70
Sirop d’agave / 15
Sirop d’érable / 65
Sucre blanc / 70
Sucre complet / 70
Sucre de coco / 55
Xylitol (sucre de bouleau) / 7
Fruits oléagineux 
et graines
Amande / 15
Noisette / 15
Noix / 15
Noix de cajou / 15
Noix de coco / 35
Noix de pécan / 15
Noix du Brésil / 15
Pistache / 15
Graines de lin / 35
Graines de potiron / 25
Graines de sésame / 35
Graines de tournesol / 35
Purée d’amande / 35
Purée de noisette / 35
Purée de sésame (tahin) / 40
Céréales 
et pseudo-céréales
Avoine (gruau) / 49
Avoine (flocons) / 45
Blé type Ebly
®
 / 50
Boulgour / 45
Maïs (en boîte) / 45
Orge / 45
Quinoa / 35
Riz basmati / 50
Riz blanc / 70
Riz complet / 50
Sarrasin / 40
Son d’avoine / 55
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Les aliments à IG bas ou modéré étant très nombreux, il n’estLes aliments à IG bas ou modéré étant très nombreux, il n’est 
pas diﬃcile de composer des menus équilibrés et sains.pas diﬃcile de composer des menus équilibrés et sains. 
Dans votre assiette à IG bas
 
Pendant longtemps, le modèle du petit déjeuner idéal que 
l’industrie alimentaire nous proposait se composait d’un 
jus de fruits, de céréales hautement transformées trem-
pées dans du lait ou de pain blanc tartiné de conﬁture 
ou d’une pâte à tartiner, ou encore d’une viennoiserie, le 
tout accompagné d’un café ou d’un thé. Un tel repas ren-
fermait essentiellement des sucres, on peut donc ima-
giner son impact sur la glycémie et le comportement de 
l’organisme en retour sous forme de fringales.
Pour démarrer la journée avec un maximum d’énergie,Pour démarrer la journée avec un maximum d’énergie, 
rien de mieux qu’un petit déjeuner nourrissant, rassasiant 
et riche en ﬁbres. Quand il comporte des aliments à IG 
bas, il permet de « tenir » toute la matinée, sans coup de 
fatigue ni « creux de 11 heures ». Voici quelques exemples. 
EN VERSION SUCRÉE : 
• Granola maison (recee p. 152) 
+ yaourt ou fromage blanc 
+ banane 
• Pancakes (recees p. 140 et 141) tartinés d’une purée 
d’oléagineux ou une pâte à tartiner maison (recee 
p. 148 et 149) + kiwi
• Bread cake (recee p. 144) + pamplemousse et/ou yaourt
EN VERSION SALÉE :
• Pain d’épeautre aux graines (recee p. 100) tartiné 
d’avocat écrasé + quelques radis + yaourt
• Pain intégral (recee p. 103) tartiné de beurre + jam-
bon ou œuf à la coque + orange
• Bowl cake salé (recee p. 145)
Privilégiez les fruits entiers, riches en ﬁbres, plutôt que 
leur équivalent en jus. Accompagnez votre petit déj’ d’un 
thé, d’une tisane ou d’un café.
LE PETIT DÉJEUNER 
À NOTER 
Si, au réveil, vous n’avez pas du tout envie 
de manger, ce qui est le cas de nombreuses 
personnes, patientez une petite demi-heure 
et buvez un verre d’eau ou une tisane pour 
vous ouvrir l’appétit. 
Ces deux repas devraient comporter chacun des légumes, 
crus ou cuits, et un féculent (légumineuse, tubercule ou 
céréale). Les protéines (viande, jambon, poisson, œuf, 
tofu…) doivent être présentes à au moins l’un des deux 
repas. Voici comment répartir les diﬀérentes catégories 
d’aliments.
Légumes : ½Légumes : ½
+ 1 ou 2 fruits par jour + 2 produits laitiers (yaourt,+ 1 ou 2 fruits par jour + 2 produits laitiers (yaourt, 
fromage) par jour + un peu de matières grassesfromage) par jour + un peu de matières grasses 
+ fruits secs oléagineux+ fruits secs oléagineux
LE DÉJEUNER ET LE DÎNER 
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Féculents : ¼Féculents : ¼
Protéines : ¼Protéines : ¼
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INTRODUCTIONINTRODUCTION
Manger IG bas ne signiﬁe pas que l’on doit oublier lesManger IG bas ne signiﬁe pas que l’on doit oublier les 
desserts,desserts, mais il est important de réduire la quantité de 
sucre consommé. Cet ouvrage vous propose de nom-
breuses recees de desserts et de pâtisseries à IG bas à 
base de sucrants alternatifs : de quoi vous régaler sans 
trop de culpabilité. Ce sera peut-être aussi l’occasion de 
découvrir de nouvelles façons d’apprécier le sucré. 
Par ailleurs, vous pourrez continuer de préparer vosvos 
recees habituelles, en réduisant la quantité de sucrerecees habituelles, en réduisant la quantité de sucre 
d’un tiersd’un tiers
 (ou même de moitié une fois que vous vous serez 
habitué à des goûts moins sucrés) et/ou en remplaçant 
le sucre par des équivalents qui ont un IG moins élevé. 
Vous êtes fan de chocolat ?Vous êtes fan de chocolat ? Tournez-vous vers les cho-
colats à fort pourcentage de cacao (70 % et davantage). 
Parions qu’une fois que vous aurez adopté ces chocolats 
noirs, vous trouverez le chocolat au lait et le chocolat 
blanc beaucoup trop sucrés. 
Vous craquez sur une pâtisserie ? Tâchez de l’inclureVous craquez sur une pâtisserie ? Tâchez de l’inclure 
à la ﬁn d’un repas pour réduire son impact sur votreà la ﬁn d’un repas pour réduire son impact sur votre 
glycémie. En eﬀet, la présence des ﬁbres, des matièresglycémie. En eﬀet, la présence des ﬁbres, des matières 
grasses et des protéines du repas ralentiragrasses et des protéines du repas ralentira 
la digestion et donc l’absorption des glucides.la digestion et donc l’absorption des glucides.
ET LES PLAISIRS SUCRÉS ?
LES FACTEURS QUI 
MODIFIENT L’IG D’UN REPAS 
• Cuisson• Cuisson Les aliments cuits sont assimilés 
plus vite que les aliments crus ; leur IG est 
plus élevé. Exemple : les pâtes al dente ont 
un IG inférieur aux pâtes très cuites. Privi-
légiez des cuissons courtes.
• Modiﬁcation de structure• Modiﬁcation de structure Plus un aliment 
est haché ou mixé ou broyé, plus son IG 
est élevé (car il sera plus vite absorbé). 
Exemple : une orange dégustée entière a 
un IG moins élevé qu’une orange pressée. 
Cela concerne aussi les produits industriels 
qui ont subi divers processus de raﬃnage.
• Ajout des matières grasses et des ﬁbres• Ajout des matières grasses et des ﬁbres La 
présence de matières grasses et de ﬁbres 
ralentit la digestion d’un repas et abaisse 
son IG global.
La meilleure boisson pour étancher la soif reste l’eau, 
mais vous pourrez varier les plaisirs en buvant des infu-
sions, du thé, de la citronnade maison. 
Évitez ou consommez avec beaucoup de modération les 
sodas, le chocolat chaud (celui qu’on prépare avec une 
poudre toute prête et dont l’étiquee annonce très sou-
vent le sucre comme ingrédient principal !), les sirops 
et les jus de fruits, qui contiennent beaucoup de sucres 
très facilement assimilables, donc ceux qui provoquent 
des pics de glycémie. 
Parmi les alcools, ce sont les liqueurs, les eaux-de-vie, 
le cidre et surtout la bière qui sont le plus chargées en 
sucre. Le meilleur choix reste le vin sec, blanc ou rouge, 
en consommation occasionnelle, en essayant de ne pas 
dépasser un ou deux verres.
 
DU CÔTÉ DES BOISSONS















[image: ]1. Dans un grand saladier, versez les farines, le sel, puis le beurre 
en morceaux. Pétrissez à la main pour amalgamer le beurre, puis 
ajoutez l’eau au fur et à mesure en continuant de pétrir. 
2. 
Lorsque la pâte est homogène, formez une boule et ﬁlmez-la. 
Placez-la 30 min au frais avant de l’utiliser.
Pour varier: Préparez cee pâte avec 160 g de farine de blé T150. 
Il est possible d’y incorporer des épices, comme du cumin, ou des 
herbes sèchées, comme du thym ou du romarin haché.
Pour 1tarte
Préparation: 15min
Repos: 30min
Pâte brisée 
 
aux pois chiches et petit épeautre
• 100g de farine de pois 
chiche 
• 60g de farine de petit 
épeautre 
• 1c. à café de sel
• 50g de beurre mou
• 50g d’eau
Pâte 
 
à pizza 
1. 
Activez la levure en la mélangeant avec l’eau tiède et le sirop 
d’agave, puis laissez reposer 10 min.
2.Dans le bol du robot muni du crochet, versez les farines et le sel. 
Commencez à pétrir en ajoutant peu à peu le mélange eau-levure-
agave. Terminez par l’huile et éventuellement l’origan. Pétrissez 
jusqu’à ce que la pâte se décolle de la paroi. Couvrez d’un linge 
propre et laissez pousser 2 h 30.
3.Dégazez la pâte avec le poing, puis étalez-la sur un plan de travail 
fariné pour lui donner la forme que vous souhaitez.
Pour varier: Préparez cee pâte avec 250 g de farine de blé T150.
Pour 1pizza
Préparation: 10min
Repos: 2h30
• 125g de farine 
d’épeautre T110 
• 125g de farine 
de blé T110 ou 
de farine d’orge 
mondé 
• ½ c. à café de sel
• 4 g de levure 
de boulanger 
déshydratée
• 150g d’eau tiède
• 1c. à café de sirop 
d’agave
• 4c. à soupe 
d’huile d’olive
• 1c. à café d’origan 
(facultatif)
\
RECETTES DE BASE
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1. Dans un grand saladier, versez la farine, les épices, les noisees 
en poudre, le sucre de coco et le sel, puis ajoutez petit à petit le 
beurre en pétrissant avec les mains. Une fois le beurre incorporé, 
ajoutez l’œuf et pétrissez de nouveau jusqu’à ce que la pâte soit 
homogène. 
2. 
Formez une boule et ﬁlmez-la. Placez-la 1 h au frais avant de l’utiliser.
Pour varier: Remplacez la farine d’orge mondé par de la farine de 
blé T150, et le sucre de coco par 1 c. à soupe de sirop d’agave.
Pour 1tarte
Préparation: 10min
Repos: 1h
• 215g de farine 
d’orge mondé 
• 1c. à soupe rase 
de quatre-épices
• 60g de noisettes 
en poudre
• 30g de sucre 
de coco 
• 1pincée de sel
• 120g de beurre 
mou
• 1œuf
1. 
Dans un grand saladier, versez la farine, le beurre en morceaux 
et le sel, puis malaxez du bout des doigts pour obtenir une tex-
ture sableuse.
2.Ajoutez l’œuf et les graines de lin, puis malaxez rapidement sans 
trop travailler la pâte jusqu’à obtenir une boule. Filmez-la, puis pla-
cez-la 1 h au frais avant de l’utiliser.
Bon à savoir: Vous pourrez utiliser la pâte aussi bien pour vos tartes 
salées que sucrées. N’hésitez pas à ajouter quelques épices comme de 
la cannelle pour vos tartes sucrées. Vous pouvez utiliser un mélange 
de farines de blé T150 et de petit épeautre à parts égales.
• 2c. à soupe 
de graines de lin
• 250g de farine 
de blé T150 
• 125g de beurre 
mou
• 1pincée de sel
• 1œuf
Pâte sablée 
 
aux graines de lin et blé complet
Pâte à tarte sucrée 
 
orge et quatre-épices
Pour 1tarte
Préparation: 10min
Repos: 1h
\
\
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