Comprendre les FECULENTS :
eCéréales & Farines (p2)
» Légumineuses (p10)

Les Grains qui contiennent du GLUTEN :

Le blé, y compris les variétés comme |'épeautre, le kamut
. 1 1 et le blé amidonnier, ainsi que certains grains comme le
boulgour et le couscous. Egalement, I'orge et le seigle.

Le Gluten est une combinaison de 2 protéines, la gliadine & la gluténine, qui constitue
80% des protéines contenues dans le blé.

Les consommateurs en quéte d'une alimentation saine devraient se méfier de
beaucoup de produits sans gluten car souvent ultra-transformés et non diététiques
(riches en graisses et en sucres). L'indice glycémique de la farine de riz est plus élevé
que la farine de blé. Et davantage de lipide sont également ajoutés pour donner plus de
liant aux produits sans gluten. Ily a plus de sel dans ces produits et moins de protéines.

Les Grains qui ne contiennent PAS DE GLUTEN :
Amarante + Avoine + Mais + Millet + Quinoa + Riz + Sarrasin + Sorgho + Teff.




@ﬁ'zﬁiﬁghzw&sdﬂmympecﬁne de I'amidon de divers aliments

Ceéréales

amylose
: 21.5%

Amylopectine
78.5%

Tubercules

amylose
©19.5%

Amylopectine
80.5%

Legumineuses Fruits
amylose
30.0%
) amylose
Amylopectine 495%
50.5% .
Amylopectine
70.0%
Aliment Calories Protéines Glucides Amidon
Tomate 16,2 kcal 0,9% 1,9% 0%
Courgette 19,2 kcal 1,1% 1,1% 0%
Carotte 36,3 kcal 0,8% 6,6% 0,8%
Petit pois 70,8 kcal 5,2% 8,27% 2,8%
Pomme de terre 89,5 kcal 1,9% 19,1% 17,8%
Lentilles 112 kcal 8,1% 16,6% 15,3%

L'amidon existe sous deux formes =
Amylose & Amylopectine.

« L'amylose est une forme linéaire
d'amidon qui libere de fagon plus
lente le glucose dans le sang (blé,
mais). IG modéré !

« Au contraire, plus I'amidon contient
d'amylopectine, forme ramifiée
d'amidon (pomme de terre), plus
rapide est sa transformation en
sucres assimilables. IG élevé |




DES FECULENTS EN PETITES QUANTITES

Leurs glucides apportent de 1énergie lentement digérée qui
permet notamment déviter les envies de grignoter entre les repas.
Je préfére le non raffiné. Aux oubliettes le riz blanc et les
pates blanches ! On préfére leurs homologues complets (ou semi-
complets en cas de troubles digestifs) dont les fibres ralentissent
['assimilation, on pense aussi au quinoa, au boulgour, a la
semoule, au blé... et on alterne avec des légumes secs.

Je cuis al dente. Une cuisson longue augmente I'index
glycémique, donc favorise le stockage.

Je les rationne. On en consomme 150 a 200 g poids cuit — soit
50 a 65 g poids cru —, seulement au déjeuner.

50, 150,

de féeculents de féculents cuits

crus




Les Céreéales :

Les meilleurs FECULENTS réalisés sur 2 critéres, Diététique & Bienfait des nutriments

Préférez-les en intégrales, voire complets et du coup BIO !
Car en complets ou intégrales, les aliments contiennent plus de pesticides |
Supprimez tous les produits fabriqués avec de la farine blanche, du mais ou du riz |

@markal @

mdj le 04/04/23 16 = Indice Glycémique / CG = Charge Glycémique
Glu- Fi- | Pro- |CI
NOMS Ml e | e || T |TeE Effets sur la santé
cides bres | téines | mt
Céréales (plantes a graines), Farines & leurs dérivés (pain, pates).
Son de Blé 236 15 | 35| 42 | 154 1 |Les meilleurs chiffres.
Diététi t trés rich
Son d'Avoine hafz L 453| 15 |68 | 18 | 13 | 2 | o olquestiresmcneen
diner pour nutriments.
Riz Basmati complet WITR- 244 31 | 76| 1 2,7 | 3 |Trés digeste et anti-constipation.
Orge premiers 28| 25 | 70| 25 2,3 4 |Cuire 45 minutes dans |'eau.
Riz complet UCIE TR 297 32 (94| 2 | 35 | 5
Sarrasin de 1509 ou 199 54 (107 27| 35 6 |Cuire 8 minutes dans |'eau.
| Riz sauvage les autres 213/ 55 (117 18| 4 | 7
= ? Quinoa 100g ou 50g 213 563|113 28| 44 8 |Cuire 12 minutes dans |'eau.
K 1 Teff Les valeurs 20| 57 [114] 28| 3.9 | 9 |Feudoux 15 minutes.
2 o o S luten. Millet = 10 mn.
. |Millet ou Songho  indiquéesde | 2371 71 |168| 29| 36 | 10|20 2 o e AN
& : ces céréales Sorgho = 45 mn.
Ebly (blé) sont données 274 50 |137| 2 4 11 |Cuire 10 minutes dans |'eau.
lorsqu'elles Charge glycémique importante
Flocons d'avoine  ,,1 sté 70| 54 378/ 106]| 11 12 mais trés riche en nutriments +
(précuits) CUITES | fibres + protéines (en avaler moins
de 100g dans une boisson).
Cuire 1h30 & I'eau.
Kamut 276 43 |117| 43| 59 |13 | oo
Blé égyptien Sucre = 3 1g
Mais 211 54 | 113 24| 34 | 14 |Sucre=45g




Les bons & mauvais RIZ Evitez le Riz blanc !

Les riz blancs et surtout lorsqu'ils sont trop cuits,
style sushi riz gluant, ils sont a éviter

car Indice glycémique trés élevés.

Un menu composé de 10 petits sushis,
riz, saumon cru, avocat et mayo, c'est
une bombe de calories, ¢a franchit la
barre des 800 Kilo-calories, alors
qu'un Big Mac frites, ¢ca dépasse pas
les 700 kilo-calories.

Donc limitez-les a 4 et avec un bol de
|égume pour passer d'un indice
glycémique de 60 a 45 !

Les meilleurs Riz
(pas trop cuits) :
* Basmati
semi-complet
ou mieux complet.
* Sauvage.
e Complet.

Et autre chose, attention
a I'arsenic, il est 10 fois
plus importants dans le riz
que dans foutes autres
céréales. A savoir qu'il y'en
a moins dans le Basmati et
le riz blanc.

Petite astuce pour éliminer
80% d'arsenic,

faite tremper le riz au
moins 12 heures dans

5 fois son volume d'eau

et bien rincer.

J




Les nouvelles céréales :

Fonio :
» Céréale originaire d'Afrique de |'Ouest.
> Pousse dans des conditions difficiles (zones arides) et vite arrivée a maturité.
» Indice glycémique faible avec une bonne digestibilité.
> Sans gluten, tres nutritive, hautes teneurs en méthionine et en cystine.

En Provence, le petit épeautre (blé trés ancien) :
Il est important de faire la distinction entre |'épeautre et le petit-épeautre pour éviter toute confusion :
> Le petit-épeautre, qu'on appelle aussi “engrain” est une céréale rustique et ancestrale qui n'a été que
tres peu modifiée génétiquement.
> L'épeautre est une céréale plus récente qui est génétiguement & nutritionnellement tres proche du blé.

Avantages du Petit épeautre :
« Tl contient un tout autre type de gluten, qui est beaucoup mieux toléré par le systeme digestif.
* Vous pouvez remplacer le blé et la farine de blé par le petit épeautre et sa farine, dont la teneur en
gluten est 3 fois moins élevée » environ 7 % de gluten, contre 10 a 20 % pour le blé moderne !

Le sorgho
v Consomme environ 30 % d'eau en moins que le mdis (lutte contre I'érosion des sols). @
v Est plus résilient que le mais lorsque s'enchdinent les jours de fortes chaleurs.
v Il conndit peu de ravageurs, permettant d'éviter le recours aux pesticides (nécessite peu d'engrais).




°
Les Farines :
° Crépes aux
\ o . 7/ . Id . i - i
mdj le 04/04/23 IG = Indice Glycémique / CG = Charge Glycemlquepo s-chiches
Glu- Fi- | Pro- [Clas
NOMS . I | c6 ,_o Effets sur la santé
cides bres | téines | mt
Farines
Seule une préparation avec la Riche en protéines. Facilite le
Lupin farine de Lupin, limitée a 15114 26 | 40 1 |transit. Peut remplacer les ceufs
100g est OK pour le diner ! et les matiéres grasses.
Petit épeautre Intégrale (T150) 67| 40 (268 64 | 12 2 |Peu de gluten + Fer + Magnésium
Petit épeautre Compléte (T110) 66,1 45 129,71 73 | 12,3 | 3 |Peude gluten + Fer + Magnésium
Rich téi t I
Pois chiche 58| 55 |53 | ma)| 2p g | & SR SH PROIERES L FERTonE e
systéme immunitaire. Sucre = llg
6rand épeautre intégrale (T150) 60,11 45 |270| 10 | 125 | 5 |Riche en fibres.
Sarrasin ou Blé noir 711 50 |355]| 69| 12,6 | 6 |Vitamine B. Sucre = 2,69
Seigle Complete (T130) 78| 50 |390(146| 94 7 |Vitamine E. Sucre = 1g.
Seigle Intégrale (T170) 69| 50 (345|134 14 8 |Vitamine E. Sucre = 1g. Pain au
Orge 75| 35 126,3| 10,1 | 10,6 9 [Riche en nutriments. Sucre=0,8 Petit-&
etit-epeautre
Teff 67,7 45 305 7.1 9,6 | 10 |Sans Gluten et tres digeste. q F; ol
Sans gluten et trés rich ou de oelgle
Millet 75| 70 |525| 35 | 11,0 | 11 [PONSgHTENETITES MIcheen >€19
nutriments. Sucre = 1,7q.
Ch lycémique t
BI¢ intégral (T150) 76.2| 45 |343| 65 | 11,8 | 12 | 9 gycemiquetrop
importante.
Ch lycémique t
BI¢ complet (T110) 612| 60 [367| 6 | 108 | 13 | er9egycemquetrop
importante.
Gdteau de \
Galettes de
Grand- .
Lupin

épeautre




FARINE
DE SARRASIN

PREBIOTIQUE

POINTS FORTS
Elle offre une quantité intéressante
de protéines (12%) et des fibres
prébiotiques qui prennent soin du
microbiote intestinal. Autre atout :
une bonne teneur en magnésium
minéral antistress et anti-crampe
qui fait souvent défaut dans notre
alimentation. Enfin, son index
glycémique est modéré (50).
MODE D’UTILISATION
Avec sa texture dense et sa
saveur prononcee, elle s'utilise rare-
ment seule (excepté dans les fa-
meuses galettes bretonnes), mais
plutét en mélange avec d'autres
farines. Son gout se marie bien
aux aliments d’hiver: poireau,
champignons, poisson fumé,
boudin, pomme, miel...
LES BONNES IDEES CUISINE
Dans des biscuits secs ou une
pate a tarte, on remplace 50%
de la farine de blé par de la farine
de sarrasin pour un résultat
plus golteux et plus rassasiant.

1 nous veul

Pour changer de la farine blanche (que I’on sait pauvre en fibres
et en minéraux), on opte pour des versions plus complétes, a base de graines

PAR EMILIE GODINEAU
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FARINE
DE CHATAIGNE

ENERGETIQUE

Les sportifs l'apprécient pour
sa forte teneur en glucides (75 %),
en potassium, nécessaire a la
fonction musculaire, et en vitamines
du groupe B qui participent a
la production d’énergie. Son index
glycémique reste modeéré (65)
grace a sa bonne teneur
en fibres (10 %) qui vont ralentir
I'absorption des glucides.
MODE D’UTILISATION
Sa saveur douce se préte bien aux
préparations sucrées: gateaux,
pancakes, muffins... on peut ainsi
réduire un peu les quantités de
sucre. Comme sa texture est dense,
on ne l'utilise pas seule mais en
meélange avec d'autres farines.
LA BONNE IDEE CUISINE
Dans une pate a crépes, on met
50% de farine de chataigne avec
50% de farine de blé (ou d’'un
mélange de farines sans gluten).

@
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nt du bien

ou de légumes secs. On gagne systématiquement au change!

NOTRE EXPERTE
MARIE-LAURE ANDRE
Diététicienne-nutritionniste

FARINE
DERIZ

DIGESTE

POINTS FORTS
Cette farine est souvent utilisée
dans les préparations sans gluten
car elle a un gout neutre et une
texture assez légere. Par ailleurs
comme elle est quasiment
dépourvue de fibres, elle
est trés facile a digérer et appréciée
des intestins fragiles. En revanche,
méme compléte, elle affiche
un |G relativement élevé (75).
MODE D'UTILISATION
Utilisée seule, elle peut donner
une texture friable. C'est pourquoi
dans les préparations sans
gluten, elle est associée a de la
farine de sarrasin ou de chataigne
pour la saveur et de la farine
de mais pour la couleur.
LES BONNES IDEES CUISINE
Comme elle est riche en amidon
et neutre en gout, elle est parfaite
pour faire un gateau “passe-
partout”, épaissir une sauce
ou réaliser une béchamel.
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FARINE
D’EPEAUTRE

REMINERALISANTE

POINTS FORTS
L'épeautre est considéré comme
I'ancétre du blé. Tres proche de ce
dernier d’'un point de vue bota-
nique, il a eu la chance de ne pas
subir les mémes multiples transfor-
mations par croisements. On
préfére la farine d'épeautre com-
pléte ou intégrale, plus riche en mi-
néraux et a IG modéré (45-50). On
notera gu’elle ne convient pas aux
personnes intolérantes au gluten.
MODE D’UTILISATION
Elle peut remplacer la farine de blé
dans toutes les recettes: pain,
gateaux, tartes, crépes, biscuits...
Son gout neutre, proche du blé
en plus golteux, se marie aussi
bien au salé qu’au sucré.

LA BONNE IDEE CUISINE
Dans une pate a pain, puisque cette
farine est panifiable, avec des mor-
ceaux de figues séchées et de noix,

pour renforcer le coté rustique!

FARINE
DE SEIGLE

RASSASIANTE

POINTS FORTS
Comme pour le blé, il existe diffé-
rent “types” de farine de seigle
selon le degré d'affinage. Celle que
I'on trouve le plus en magasins
bio est de la farine de seigle inté-
grale (T130), riche en fibres
(10%) et en minéraux, avec un IG
modeéré (50). Elle contient un
peu de gluten, ce qui permet de
faire lever les pates, mais elle
ne convient de ce fait pas aux
personnes intolérantes au gluten.
MODE D’UTILISATION
Cette farine donne des pains
denses et foncés dont raffolent les
Allemands. Consommeés le matin,
ils permettent de “tenir” facilement
jusqu’au déjeuner. Seule ou en
mélange, la farine de seigle apporte
un coté rustique aux préparations:
cakes, blinis, cookies...
LA BONNE IDEE CUISINE
Dans un pain d'épices avec
un bon miel et un mélange d'épices
telles que cannelle, gingembre,
muscade, badiane, girofle...

FARINE
DE POIS CHICHE

PROTEINEE

POINTS FORTS
Elle présente les mémes atouts
que le pois chiche: une belle teneur
en protéines végétales (20 %),
en fibres (12%) et en minéraux
variés: magnésium, calcium, fer...
et un |G super bas (35). Mais atten-
tion, comme elle contient aussi
un peu de lipides (7 %), elle peut
rancir. |l faut donc veiller a bien
refermer le sachet et a le conserver
dans un endroit frais.
MODE D°UTILISATION
Si elle est trés intéressante
d’'un point de vue nutritionnel, ce
n'est pas la plus évidente a utiliser
en cuisine. Mieux vaut l'intégrer
en petite quantité a une pate
(environ 20 % du total des farines)
pour lI'enrichir en bons nutriments
et favoriser la satiété.
LA BONNE IDEE CUISINE
Une socca nicoise, bien sr!
Une galette facile a faire, a base
de farine de pois chiche, d'eau,
d’huile d’'olive et de sel.
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QU'EST-CE QU'ON MANGE?

6 (neuf[es) [aring

pour booster nos recettes

Les rayons des magasins bio s’étaient déja bien
renouvelés, coté farines, ces derniéres années...
et ce n’est pas fini! Zoom sur ces nouvelles venues.

LA FARINE
DE MAIS VIOLET
SIGNES PARTICULIERS
Le mais violet est une variété
de mais originaire des Andes.
Cette couleur violette tout a fait
singuliere est liée a la présence
de pigments violets aux effets
antioxydants, les anthocyanes
(gu’on trouve aussi dans les
myrtilles ou le cassis). Riche en

glucides (72 g pour 100 g), elle
colore naturellement les recettes.

LES BONNES IDEES CUISINE
On l'ajoute dans des pates a raison
d’un tiers pour deux tiers de farine

de blé ou neutre pour relooker

pates a crépes, a pancakes, a

gaufres, a pains, tortillas...

PAR EMILIE GODINEAU ET CAROLE GARNIER

\L NT
LA FARINE DE
oMILLET BRUN

SIGNES PARTICULIERS
Riche en fluor, soufre, phosphore,
fer, magnésium, calcium, potassium
et zinc, elle aide 'organisme a
faire le plein de minéraux et
d’'oligo-éléments. Grace a ses
teneurs en silicium (550 mg pour
100 g), elle aide aussi a soulager
les douleurs articulaires et renforce
les articulations. Elle est également
bien pourvue en fibres (16 g pour
100 g), pour un bon transit.

LES BONNES IDEES CUISINE
A raison d’un tiers pour deux tiers
d’une autre farine (de blé ou
neutre) dans des sablés, un cake, un
gateau aux pommes. On peut aussi
la glisser dans une compote, un
yaourt, un bol de muesli,
une soupe... (compter une ou
deux cuilleres a café).

LA FARINE
DE SOUCHET

SIGNES PARTICULIERS
Le souchet est un petit tubercule
au gout sucré mais a I'lG bas (35),
notamment grace a sa richesse
en fibres (11 %) et en lipides (24 %).
Sa farine granuleuse proche
de celle de |la poudre d’amande
fait gu’on 'emploie un peu
comme cette derniére. Elle s’utilise
aussi crue, dans des boissons
ou des laitages, qu’elle rend plus
épais et rassasiants.

LES BONNES IDEES CUISINE
Dans les pancakes du matin,
auxquels elle apporte un effet
“coupe-faim” intéressant (a raison
de 25 a 50 % de la quantité totale
de farine). Dans les pates a gateaux,
a cookies, a crumbles ou a tartes,
ou encore dans des milkshakes
(au lait d’amande et a la poire...).



PROTEINEE
LA FARINE
DE LENTILLE VERTE
SIGNES PARTICULIERS
Championne des protéines (26 g)
et des fibres (11 g), elle est pauvre
en lipides (1,5 g) et en sucres (2 g),
d’ou un IG bas. On profite aussi
des minéraux de ce légume sec,
magnésium et potassium en téte.
En revanche, sa saveur est assez
prononcée et sa couleur un
peu verdatre : on l'utilise donc
de préférence en mélange.
Ou bien on découvre la farine

de lentille corail, dont la couleur
\ est plus appétissante!

LES BONNES IDEES CUISINE
On la glisse a raison de 30 % dans
une pate a pain, dans un cake salé
(avec dés de jambon blanc et de

mozzarella) ou on l'utilise seule
dans de petites crépes (avec des
ceufs et du lait), a déguster avec
du guacamole en version salée.

10

COUPE-FAIM
LA FARINE DE COCO

SIGNES PARTICULIERS
Extraite de la pulpe de coco
déshuilée, c’est une “farine” tres
particuliére : elle contient peu
de glucides (22 %), mais est tres
riche en fibres (plus de 40 %) et
en protéines (environ 16 %). Elle
a donc un IG bas (35) et est trés
rassasiante. Et elle apporte un
délicieux goUt de coco a nos
recettes (on peut donc réduire
les quantités de sucre ajouté).

LES BONNES IDEES CUISINE
Elle absorbe beaucoup d’eau
et rend les pates friables. Il ne
faut donc pas l'utiliser seule,
mais a hauteur de 25 % environ
avec d’autres farines. On l'ajoute
en petite quantité dans des pates
a gateaux, des laitages ou des
boissons (car elle peut aussi
s’utiliser crue) pour favoriser la
satiété et éviter les grignotages.

AN Ry
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POURLELIANT
LA FARINE DE CHIA
SIGNES PARTICULIERS

On ne présente plus les graines
de chia, trés riches en oméga 3,
en fibres et en protéines. Avec 30 g
de protéines et 44 g de fibres,
la farine en garde les mémes
caractéristiques (ainsi que la
méme couleur brun foncé). Mais
attention, sa richesse en oméga 3
la rend fragile : elle s’oxyde vite,
et se conserve peu de temps
une fois ouverte (quelques
semaines, dans un endroit frais).

LES BONNES IDEES CUISINE
Sa richesse en fibres solubles
fait qu’elle ne peut étre utilisée
gu’en petites quantités dans les
pates (sinon, elles deviendraient
trop fermes et élastiques). Mais
grace a cela, elle est parfaite, en
revanche, pour remplacer les ceufs
dans les cakes et gateaux (1 cuillere
a soupe = 2 ceufs) et donner
du moelleux a des pates a crépes
ou a des gateaux sans gluten.

C’estbon! | Dr Good |



maj le 04/04/23

NOMS

Glu-
cides

I6

c6

Fi-
bres

Pro-
téines

Clas
mt

I6G = Indice Glycémique / CG = Charge Glycémique

Effets sur la santé

Les

Préparations a base de Céréales + Pates

aux légumes

= Pates & Pains

Pates

Pain petit-épeautre complet levain | 37,1| 40 (148| 72 | 8,3 1 |Zinc + B3 + Tryptophane

Pain de seigle intégral 475) 46 12191 65| 8,7 | 2 |Zinc+ B3+ Tryptophane

Pain de seigle complet 48,3 50 |242( 58 | 85 | 3 |Zinc+ B3 + Tryptophane B%?O

Pates 100% légumes 18/ 32 |1 58| 85| 6 4 - >

Pates complétes 265| 45 |119]32| 53 | © B T

Wasa Fibres 46| 35 | 161] 26 | 13 | & |Fe=Omg* Zinc=dmg > e
Magnésium=200mg + Cuivre=0,6mg

Pain intégral 399 35 (140| 88| 65 | 7 |Zinc+ B3 + Tryptophane

Pain au Sarrasin au levain 33 40 |132| 5 8 |Zinc + B3 + Tryptophane

Pain au Sarrasin 45 8] 50 (229] b,3 5 9 |[Zinc + B3 + Tryptophane

Pain complet au levain 443| 55 (24,4| 6,9 | 9,2 | 10 |Zinc + B3 + Tryptophane

Pain complet au céréales 433| 55 |238( 74 | 13,3 | 11 |Zinc + B3 + Tryptophane

Pain complet 494 60 |[296| 8 5,6

Les Pains :

Dans |'idéal choisir le pain dans cet ordre :

» Petit-épeautre, Grand-épeautre, Seigle et Sarrasin. §§

 Intégral voire complet.

« Au levain.

12

Zinc + B3 + Tryptophane

Toute la vérité sur les pains = Voir mon blog, en cliquant ici @


https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94

VA LES LEGUMES SECS
aux petits oignons

« Les légumineuses :

En plus d’étre bons pour |a santé et l'environnement,

les légumes secs sont un régal lorsqu’ils sont bien cuisinés.
Comment les préparer ? Combien de temps de cuisson?

1.1 ¢ ter! ‘ . L4 [ 4 .
Voici quelques astuces pour les adopter! s AgA:OS';:‘sAzl;g:s Les dl er‘en.‘.es lequm'neuses

. 0® ‘oo et leurs avantages spécifiques
‘ 2’::;2;&‘1 :;:82‘39“(21:“5 3 fois o " o . . .
b oo ® v'Pois chiches : source importante de
purée, poélée, soupe... ‘- ‘ /. .
by PAS LE TEMPS protéines, potassium et phosphore.

Trempage:12h ?
Cuisson: 1h30 dans 3 fois DE CUISINER:

leur volume d'eau

Frépaation: o1l Tyt v’ Lentilles : avec une teneur élevée en
brownie de 4 3 12h (attention: ne pa .

tsadaind, oo fer et fibres.

rempage: 12h Geut dre lonmse alle

Cuisson: 14 2h dans 4 3 5 fois vous etes pres hésit o V4 o

e lentilles buunes “siine Y Haricots secs - apportant energie ef

tartinade, cookie

Trempage: 4h

® S0 ik QUELS BIENFAITS 1 l
& ((i:l?n?rr‘:“i(? Ll' ;)l::d“ T POUR LA SANTE’ Vl Tam l nes du groupe B.

dans 3 fois leur volume d'eau

&: cetrme s ~iwtees v Feves s riche en vitamine C et ma-
Vo . o gnésium pour le bien-€tre général.
Trempage: aucun ) ¢ ‘

Culsson: 20 5 25 minutes lenlilles corqil @‘ el , \/Soja . aux vertus anfioxydan-res et

dans 3 fois leur volume d'eau
Préparation: en tartinade, Trempage: aucun B ET POUR

boulettes, salade, soupe i + 102 NN 1 A 4 [
i e s romgbaii ievironnevente — contribuant a la santé cardiovascu-

Préparation: en dahl, velouté, s Sibeis
galette, tartinade e e T

“oinsr o laire (le préférer fermenté pour sa
2 meilleure digestion et le systeme
Trempage: 12h

w
\ ’ rengr e remt }
Cuisson: 1h 30 dans 3 fois { & 1oy (q556 f'émissions de gaz 3 effex h I
leur volume d'eau 4 $¢ e q "8t res Itur Or‘mo na .
Préparation: en falafels, ~ Trempage: aucun
galette, houmous, salade Cuisson: 45 minutes dans
une grande casserole d'eau

Préparation: en soupe,

purée, velouté, tartinade



maj le 04/04/23

Les légumineuses

TG = Indice Glycémique / CG = Charge Glycémique

NOMS G.Iu- I6 | C6 Fir F:r.'o- glaz Effets sur la santé
cides bres [ téines [ mt
Légumineuses (les légumes secs proviennent d'une plante qui produit un fruit sec a coque dure)
Lupin 921 15 | 15128 | 157 | 1 | Toutes les légumineuses sont
Lentille c?mil 15| 30 (45| 82| 106 | 2 bonnes pour la santé.
Fals cusse Les valeurs 41251351 1 | 85 | 3 |, classement favorise la
Flageolet indiquées de 1841 25| 46| 11 7 4 quantité de : [ ARTAD
Lentille verte ces légumes cUljen o001 %3] 92 | 8 | Protéines. [ EIITIENTE
Lentille brune secs sont 01150 160] 43| 52 |68 f Fibres. plus de 150g !
Lentille rouge données Ol B8 1 60 9.9 ) 92 18] E% et compte de |'Indice
Feve lorsqu'ils ont o e | P {30 1 ] etdeln Charge Glycémique
Haricot Mungo été CUITS | 192 35 (67| 76 7 8 ——
Haricot blanc 251] 35 | 88| 69| 9.7 | 9 | ‘¢S Plusbos contennent ente
Haricot rouge 228| 35| 80 | 6,4 | 87 | 10| Possible. e o
Pois chiche 274 40 | 110| 46 | 89 | 11 contisegne'm pos |
que 8 % une fois
Lo, Pois FIOEOIETS ] S
LuplnS entilles S a:eln:::ram:;el:i)e en protéines (g/100 g) zz::f;i?adc'j?szon.

Lentilles

¥ Haricot blanc

" Lentille

Pois cassé
Pois chiche

Légume cru Légume cuit
19 7.9
25 8,6
23 83

21 8,1



Les Tubercules

maj le 04/04/23

I6G = Indice Glycémique / CG = Charge Glycémique

NOMS

Glu-

cides

IG

c6

Fi-
bres

Tubercules (plantes cultivées

Pro-
téines

Clas
mt

pour ses racines)

Effets sur la santé

Pomme de terre vapeur 192|865 | 99| 2 2 1 [Sucre=0.9g

Igname (cuit) &7,6] 68 |171.9| 27 2 2 |Sucre = 0,5¢

Manioc (cuit) 55 1176 04 1 3 |Sucre=2g

Patate douce vapeur (pas le soir) 40 |1 64| 29 1,7 4 |Sucre-= 6,59. Pas le soir |

Topinambour (cuit) 50 | 80| 2,2 1,8 5 [Sucre = 9,69. Pas le soir
Pomme de Ter‘r‘e vapeur Igname Manioc Attention aux POMMES DE TERRE !

C'est un féculent comme le pain et les pdtes

Pomme de terre Infhc.e Sucre
Glycémique
Cuite au four 95 15
2urée instantanée 90 05
Frite 82 1,7
Cuite a I'eau sans peau 78 05
Cuite a I'eau avec peau 70 05
A la vapeur avec peau 65 05
Patate douce Infhc.e Sucre
Glycémique
Cuite au four 61
Cuite a l'eau 46

6
0,



L es 5 ralsons gui font

baisser ou augmenter

I’index glycémique (IG) d’un aliment.

=l R F S
SOLUBLES

Ralenti la vidange gastrique.
Freine I'absorption du glucose.

T—

AMYLOSE

Ralenti les enzymes digestives
qui liberent les glucoses.

——

CUISSON
NON GELATINISE

Ralenti la transformation, par les sucs
digestifs, des amidons en glucose.

#1 DEUX TYPES DE FIBRES

Aliments riches en fibres solubles :
Flocons d’avoine, orge, légumineuses, pomme, pruneau.

INSOLUBLES

Accélere la vidange gastrique.
Favorise 'absorption du glucose.

La différence en fibres solubles entre le pain blanc et le
pain complet est infime. On ne maigrit donc pas en se
contentant de changer de pain.

#2 DEUX TYPES D’AMIDONS

Riche en amylose & |G bas : lentilles, haricots secs, pois,
féves et autres Iégumineuses. Lamylopectine d’un fruit
augmente avec la maturité.

AMYLOPECTINE

Encourage les enzymes digestives
qui libérent les glucoses.

La plupart des céréales consommées dans le tiers-monde
sont riches en amylose, contrairement aux occidentaux qui
consomment des bombes glycémiques.

#3 LES EFFETS DE LA CUISSON

L’amidon se gélatinise lorsqu’il est cuit en présence
d’eau, il est alors trés facilement transformé en glucose par
les sucs digestifs. Sur ce principe, le “al dente” a un |G plus
faible que les amidons trés cuits.

GELATINISE

Favorise la transformation, par les sucs

Attention au pain, pain de mie et génoise aux amidons . A .
digestifs, des amidons en glucose.

gélatinisés contrairement aux biscuits secs (petit beurre).

TRANSFORMATION #4 LA TRANSFORMATION

PAS OU PEU

Non transformé, un aliment a |G bas
garde I'intégrité de son faible index.

AJOUTS

GRAISSES,
PROTEINES

Ralenti la vidange gastrique
Freine I'absorption du glucose

© StéfaneGuilbaud .com | Source : www.thierrysouccar.com/nutrition/info/quest-ce-qui-determine-lig-dun-aliment-4-regles-retenir-1044 | “Le Nouveau Régime IG” EIV]

Les hautes températures et les hautes pressions sur un
aliment de base sont facteur d’augmentation de I’IG.

TRANSFORME

Trop cuit, extrudé, grillé, pulvérisé, I'lG
d’un aliment grimpe vite vers le haut.

Les céréales extrudées, méme light, ont un |G trés élevé.

#5 AUTRES COMPOSES AJOUTES

L’ajout de lipides et/ou de protéines diminue I'lG d’'un
aliment. Exemple, du beurre sur un morceau de pain
diminuera I'lG total.

Le gluten forme une barriére pour les enzymes digestives,
donc le blé dur a un IG plus bas que le blé tendre.

Les composés acides participent a la réduction d’un IG.
Ex. Le pain au levain naturel, plus acide, a un |G plus bas.

100 % AMIDON

Accélere la vidange gastrique.
Favorise I'absorption du glucose.




Classement des meilleurs Féculents pour la Santé (cuisson al dente) :

Toutes les légumineuses Riz Basmati Riz Sauvage Riz Rouge ou Riz Camargue
et notamment les complet BIO complet BIO Noir BIO complet BIO

Lentilles Corail

Riz Basmati Pain Germé intégral BIO ¥ Rjz complet Pates 100%

. de petit-épeautre au I |équmineuses
semi-complet BIO levain (16-30) BIO g

N Mg N1 g
Riz blanc, Pates Raguette ou Pain

Pates Pdtes ou Pains

Intégrales Compiets (I6 60 a 72) blanches & Ebly > de Mie (I6-77)
a eviter

Et éviter aussi tous les plats fabriqués avec
de la farine blanche, du riz blanc ou du mais |
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