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PRSUCRES Simples & Complexes  
ou carbohydrates, ils possèdent des molécules de carbones & de l’eau : 
 

- Sucres complexes comme l’amidon, les Fibres & le Glycogène. 

- Sucres simples ou raffinés. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les sucres (glucides) apportés par l'alimentation sont : 

- Soit des sucres simples (sucre blanc et tous les produits sucrés), très 

rapidement assimilés par l'organisme. Quelques sucres simples : 

Le Glucose IG=100 : Fabriqué par le corps à partir des glucides, mais il est 

également présent dans de nombreux aliments. Le sirop de glucose est notamment 

très utilisé par l'industrie agroalimentaire, car peu couteux. 

Le Fructose IG=18 : C'est le sucre naturellement présent dans les fruits, mais aussi 

dans le miel et certains légumes. 

Le Galactose IG>60 (composé de glucose et de lactose) : On le trouve dans les 

produits laitiers. 

Le Saccharose IG=62 : Notre sucre de table qui est du glucose et du fructose. 

- Soit des sucres complexes (féculents et céréales) assimilés plus lentement. 

Quelques exemples : Amidon  /  Glycogène  /  Fibres. 
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1) Les sucres simples :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le Glucose IG=100 :  

• Fabriqué par notre corps 

à partir des glucides.  

• Dans les aliments. 

Le Fructose IG=18 :  

• Sucre présent dans les Fruits, 

Miel, sucre blanc de table et 

certains Légumes. 

• Le sirop de Fructose-Glucose. 
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Le MALTOSE a un IG de 105 !!! 
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Il est très mauvais car chargé en :  

Attention au  
« sirop de Glucose » 
qu’on retrouve partout ! 

- GLUCOSE ➔ Sucres en augmentation dans le SANG 

- FRUCTOSE ➔ Sucres envoyés dans le FOIE 

Fructose à  limiter à 100g par jour pour 

préserver notre foie, c'est : 

- 2 litres de Cola. 

- ou 1,5 litres de jus de pomme. 

- ou 1,4kg de fruits (8 pommes), 

Fruits qui contiennent le 

plus de FRUCTOSE ➔ 

Surveillez les étiquettes : 
• Sirop de glucose-fructose  

ou pire fructose-glucose : à fuir. 
• Sirop de glucose : produit à Index 

Glycémique très élevé, mais sans les 
effets nocifs du précédent. 

• Isoglucose ou Isoglucosamine. 
• Sucre ou sirop de sucre : C’est moitié 

de Glucose et moitié de Fructose. 
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2) Classement des meilleurs sucres en fonction 

des calories & de l’Indice Glycémique : 
À savoir que le sucre blanc a un Indice Glycémique de 68 (IG en page 34) & 398 kcal. 

 

 

Les édulcorants & les sucres : 

Ces additifs industriels sont utilisés pour donner un goût sucré. 

Entre ceux issus des plantes et ceux provenant des laboratoires, aujourd’hui, les 

chercheurs ne sont pas en mesure de dire lesquels sont les meilleurs pour la santé. 

 a.1 - Les édulcorants intenses : 

 Ils sont synthétisés de manière entièrement artificielle. On peut citer notamment : 

⚫ L’aspartame (E951) accusé de favoriser le cancer et les accouchements prématurés, il a 

été réévalué sans danger à condition de ne pas dépasser 40mg par kg de poids de corps.  

⚫ Le sucralose (E955) pourrait augmenter le risque de maladies inflammatoires de l’intestin 

mais rien n’est confirmé.  

⚫ Le cyclamate (E952). Des études chez l’animal ont mis en évidence un surrisque de cancer 

des testicules.  

  

 a.2 - Les édulcorants naturels : 

 Ils sont obtenus par un procédé industriel avec des végétaux ou un système chimique. 
  

 

 

 

 

 

 
  

Propriété des Polyols : 
 Les polyols sont des édulcorants naturellement présents en petites quantités dans de nombreux 

fruits et légumes, comme les baies de sorbier ou les champignons. Leur pouvoir sucrant est en général 

plus faible que celui du saccharose et leur valeur énergétique équivalent à celui-ci. Ils sont acariogènes 

c’est-à-dire qu’ils ne génèrent pas de caries dentaires mais peuvent provoquer des flatulences & 

des diarrhées. 

 

Le xylitol & l’érythritol sont de la famille des Polyols. Ce sont en fait des alcools de sucre,  

des dérivés de glucides auxquels on a ajouté de l’hydrogène. 

 

 

De très nombreuses études montrent les méfaits de certains édulcorants sur notre microbiote.  

Ils semblent modifier la composition de celui-ci, entraînant une dysbiose, dont la conséquence est le 

développement d’une intolérance au glucose, encore appelée résistance à l’insuline.  

À terme cela signifie donc que notre organisme va fabriquer davantage d’insuline, donc stocker plus 

de gras. De façon générale, l’ingestion d’édulcorants (surtout l’aspartame et le sucralose) diminue  

la diversité de notre microbiote ce qui joue contre notre santé. 
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Le miel de Manuka (origine Nouvelle Zélande) a un aspect plus foncé, un goût 

plus fort, des propriétés antibactériennes et cicatrisantes supérieures ! 

Miel de Jujubier ou Soumour (Yémen) / Miel de Kirghizstan 

 

Lorsque vous recherchez un miel de qualité, privilégiez des produits dont l'étiquette indique "brut" ou "non filtré".  

Le miel brut n'a pas été chauffé ni filtré. Cela qui signifie qu'il conserve toutes ses enzymes, ses nutriments et ses arômes naturels. 

3) 
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Le miel de 

Manuka 

(origine 

Nouvelle 

Zélande) a un 

aspect plus 

foncé, un 

goût plus 

fort, des 

propriétés 

antibactérien

nes et 

cicatrisantes 

supérieures ! 

Miel de 

Jujubier ou 

Soumour 

(Yémen) / 

Miel de 

Kirghizstan 
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4) FRUITS, classés selon 

Charge & Indice Glycémique 
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Les propriétés bénéfiques des AGRUMES : 
DES CONTRE- INDICATIONS ? « Le pomelo et le pamplemousse renferment des composés spécifiques qui inhibent 

le système de dégradation de certains médicaments dans le corps. Leur consommation est donc déconseillée  

aux personnes sous traitement pour la circulation sanguine ou le système cardiovasculaire. » De plus, les agrumes 

contiennent des substances photo-sensibilisantes : attention aux essences et en application cutanée !! 
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Chaque année, l’association Environmental Working Group (EWG) dévoile la liste 

des aliments non biologiques en 2022 les plus pollués par les pesticides ➔ 

Voici les 12 plus contaminés :  
1. Les fraises 
2. Les épinards 
3. Les choux frisés et verts 
4. Les nectarines 
5. Les pommes 
6. Le raisin 
7. Les poivrons et le piment 
8. Les cerises 
9. Les pêches 
10. Les poires 
11. Le céleri 
12. Les tomates 

Les 15 moins contaminés :  
1. L’avocat 
2. Le maïs doux 
3. L’ananas 
4. Les oignons 
5. La papaye 
6. Les petits pois (surgelés) 
7. Les asperges 
8. Les melons honeydew (ou miel) 
9. Les kiwis 
10. Les choux 
11. Les champignons 
12. Les melons Cantaloup 
13. Les mangues 
14. Les pastèques 
15. Les patates douces 

Pour éliminer un 
maximum de rési-
dus de pesticides, 
faites-les tremper 
dans un peu d’eau 
et de vinaigre blanc 
pendant 2 à 3 
heures ! 

Mais en fonction des importations, chaque année ça change, donc le mieux est de consulter cette association EWG ! 

20 

2022 
2022 
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Pure 

Stevia 

7,5€ 

les 50g 

Biocoop 

5) 
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10,6€ 

les 

700g 

Carrefour 

La Stevia de la 

maison du Stevia 

contient 60% de 

Stévia et le 

reste c’est de 

l’érythritol qui 

est un sucre 

d’alcool qui 

provient de la 

fermentation de 

la betterave ou 

du maïs. 

Pour les Miels, 

plus il y a de 

fructose,  

plus il est liquide. 

À l’inverse,  

plus il est riche 

en glucose 

(aspect crémeux) 

et plus il a 

tendance à 

cristalliser. 
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Recettes pour les 7 purées d’oléagineux, 

voir pages « oléagineux & graines »… 
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Le Cacao & le Chocolat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poudre de CACAO : 

Pour faire du Cacao, 

après le Broyage, on 

a une pâte, celle-ci 

est pressée pour 

séparer le beurre de 

cacao, de la poudre. 
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On se méfie : 
- Des rajouts de matières grasses. 

- Des émulsifiants (E476). 

- Lécithine (E322). 

- De la mention « Arômes ». 

- Aux quantités de Cadmium. 

21/25 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

22/25 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
23/25 



Gâteau au chocolat 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
PRÉPARATION : 

1. Préchauffez votre four à 180°c. 

2. Faites fondre votre chocolat au micro-ondes, par intermittence de 30 secondes. 

3. Dans un récipient, fouettez vos œufs et ajoutez une cuillère d’édulcorant.  

4. Lavez votre courgette et épluchez-la. Râpez-la et ajoutez-la à vos œufs.  

5. Versez le chocolat à votre préparation. Mélangez bien jusqu’à l’obtention d’une substance uni-

forme.  

6. Enfin, ajoutez la farine la levure et une pincée de sel dans votre récipient. Mélangez une der-

nière fois. 

7. Versez le tout dans un moule et enfournez pendant 25-30 minutes. 

Brownie à la patate douce et aux amandes 

Pour 6 personnes 

Temps de préparation : 15 minutes 

Temps de cuisson : 25 minutes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PRÉPARATION : 

1. Mélangez le chocolat noir fondu, l’huile, la chair de patate douce, puis les œufs et les amandes 

effilées. Versez le tout dans un plat à gâteau. 

2. Faites cuire ensuite votre dessert 25 minutes pendant 180°C. 
 

 

 

 

N°1 = LINDT  

N°2 = Ethiquable,  

Les meilleures 

marques pour les 

ingrédients et 

contaminants. 

Ingrédients : 

✓ 200 g de chocolat noir (sup. à 80%). 

✓ 1 courgette. 

✓ 70 g de farine complète ou mieux, intégrale 

(petit-épeautre ou grand-épeautre ou blé). 

✓ 20 g de sucre érythritol + 1 g de Stévia pure. 

✓ 3 œufs. 

✓ 1 sachet de levure 

✓ 1 pincée de sel.  

Ingrédients : 

✓ 1 tablette de chocolat (sup. à 80%). 

✓ 150g de chair de patate douce. 

✓ 1 courgette. 

✓ 50g d'amandes effilées. 

✓ 3 œufs. 

✓ 30g d’huile de colza ou olive. 

✓ 20 g de sucre érythritol + 1 g de Stévia pure. 

Pour les GÂTEAUX aux Carottes ou Patates douces, 

voir page 338b. 
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Pour les personnes qui adorent le sucre, 

ajoutez-y 20 grammes de sucre  

Erythritol (3,5 € les 200g) 

La poudre de Cacao BIO 

chez AMAZON 

19€, 1kg 
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