
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les Grains qui contiennent du GLUTEN : 
• Le blé, y compris les variétés comme l’épeautre, le kamut 

et le blé amidonnier, ainsi que certains grains comme le 
boulgour et le couscous. Également, l’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 quête 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. Il y a plus de sel dans ces produits et moins de protéines. 

Les Grains qui ne contiennent PAS DE GLUTEN : 

Amarante + Avoine + Maïs + Millet + Quinoa + Riz + Sarrasin + Sorgho + Teff. 0/16 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’amidon existe sous deux formes ➔ 

Amylose & Amylopectine.  

• L’amylose est une forme linéaire 

d’amidon qui libère de façon plus 

lente le glucose dans le sang (blé, 

maïs). IG modéré ! 

• Au contraire, plus l’amidon contient 

d’amylopectine, forme ramifiée 

d’amidon (pomme de terre), plus 

rapide est sa transformation en 

sucres assimilables. IG élevé ! 
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Les Céréales : 
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Les bons & mauvais RIZ Évitez le Riz blanc ! 
Les riz blancs et surtout lorsqu’ils sont trop cuits, 

style sushi riz gluant, ils sont à éviter 

car Indice glycémique très élevés. 

Les meilleurs Riz 
(pas trop cuits) : 
• Basmati 

semi-complet 
ou mieux complet. 

• Sauvage. 
• Complet. 

Et autre chose, attention  

à l’arsenic, il est 10 fois 

plus importants dans le riz 

que dans toutes 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. 

Un menu composé de 10 petits sushis, 

riz, saumon cru, avocat et mayo, c’est 

une bombe de calories, ça franchit la 

barre des 800 Kilo-calories, alors 

qu'un Big Mac frites, ça dépasse pas 

les 700 kilo-calories. 

Donc limitez-les à 4 et avec un bol de 

légume pour passer d’un indice 

glycémique de 60 à 45 ! 
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Fonio :  

➢ Céréale originaire d'Afrique de l'Ouest. 

➢ Pousse dans des conditions difficiles (zones arides) et vite arrivée à maturité.  

➢ Indice glycémique faible avec une bonne digestibilité.  

➢ Sans gluten, très nutritive, hautes teneurs en méthionine et en cystine. 

En Provence, le petit épeautre (blé très ancien) : 

Il est important de faire la distinction entre l’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 

très peu modifiée génétiquement. 

➢ L’épeautre est une céréale plus récente qui est génétiquement & nutritionnellement très proche du blé. 

Avantages du Petit épeautre : 

• Il contient un tout autre type de gluten, qui est beaucoup mieux toléré par le système 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 à 20 % pour le blé moderne ! 

Le sorgho  

✓ Consomme environ 30 % d’eau en moins que le maïs (lutte contre l’érosion des sols). 

✓ Est plus résilient que le maïs lorsque s’enchaînent les jours de fortes chaleurs. 

✓ Il connaît peu de ravageurs, permettant d’éviter le recours aux pesticides (nécessite peu d’engrais). 

Les nouvelles céréales : 
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Galettes de 

Lupin 

Pain au 

Petit-épeautre 

ou de Seigle 

Gâteau de 

Grand-

épeautre 

Galette de 

Sarrasin 

Les Farines : Crêpes aux 

Pois-chiches 
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Les 

Pâtes : 

Les Pains : 
Dans l'idéal choisir le pain dans cet ordre :  

• Petit-épeautre, Grand-épeautre, Seigle et Sarrasin. 

• Intégral voire complet. 

• Au levain. 

Toute la vérité sur les pains ➔ Voir mon blog, en cliquant ici 😊 11/16 

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les légumineuses : 
Les différentes légumineuses 

et leurs avantages spécifiques 

✓ Pois chiches : source importante de 

protéines, potassium et phosphore. 

✓ Lentilles : avec une teneur élevée en 

fer et fibres. 

✓ Haricots secs : apportant énergie et 

vitamines du groupe B. 

✓ Fèves : riche en vitamine C et ma-

gnésium pour le bien-être général. 

✓ Soja : aux vertus antioxydantes et 

contribuant à la santé cardiovascu-

laire (le préférer fermenté pour sa 

meilleure digestion et le système 

hormonal). 
12/16 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les légumineuses : 

Lupins 

secs 

Lentilles 

corail 

Pois 

cassés 

Flageolets 

Lentilles 

vertes 

Si les légumes secs 

contiennent entre 

20 et 25 % de 

protéines, ils n’en 

contiennent plus 

que 8 % une fois 

cuits, car ils 

absorbent 

beaucoup d’eau 

pendant la cuisson. 
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Les Tubercules : 

Topinambour 

Pomme de terre vapeur 
Igname Manioc 

Patate douce 
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