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100 ALIMENTS IG BAS A VOLONTE

En adoptant une alimentation composée d'aliments & IG bas, on
perd les kilos superflus, on raffermit sa silhouette mais on prend
soin aussi de sa santé :

De nombreuses études scientifiques ont prouvé qu’une ali-
mentation & |G bas protégeait du diabéte.

Il o aussi été prouvé que ce type d'alimentation réduit le
risque d’infarctus, de certains cancers, de maladies oculaires
etde perte auditive due a I'dge. Cerise sur le gdteou : un régime
alimentaire tel que le régime |G bas permet de vivre plus long-
temps. En effet, on soit que I'insuline contréle directement le
vieillissement des fissus. Une alimentation & 1G bas, qui sollicite
peu l'insuline, augmente donc vraisemblablement I'espérance
de vie.

Voici les 10 commandements d’une alimentation & |G bas.

Les légumes jouent un réle central parce qu'ils ont un IG bas et
diminuent la sensation de faim. lls doivent représenter, en quan-
tité, au moins la moitié de chaque repas. C'est facilement réali-
sable avec une entrée de crudités, des légumes cuits en accom-
pagnement du plat ou encore une portion de salade verte avec le
fromage. Attention : les pommes de terre ne sont considérées ni
comme des légumes ni comme des féculents & |G bas.

Lo majorité des fruits ayant un IG bas & modéré, ils ont donc
toute leur place, & condition qu'ils soient consommés entiers et

Introduction

non sous forme de jus. lls remplacent facilement lo gourmandise
sucrée de 'apres-midi et sont parfaits pour terminer les repas sur
une note naturellement sucrée.

9 Du pain et des céréales a IG bas ou modéré

Les pains complets multicéréales (blé + avoine, orge ou seigle),
les riz complets ou basmati, les pétes cuites ol dente, le quinoa,
le blé en grains... lls ont non seulement un IG bas mais apportent
aussi des vitamines et des minéraux indispensables au bon fonc-
tionnement de votre organisme. Si vous consommez des céréales
au petit déjeuner, les plus favorables sont les flocons d’avoine tra-
ditionnels ou les mueslis.

9 Des légumes secs 2 fois par semaine

Riches en vitamines, minéraux et protéines, ils ont un IG bas et
permettent aussi de faire le plein de fibres, indispensables a I'équi-
libre du microbiote. Ils contribuent ainsi & la bonne santé du sys-
teme digestif et au maintien du poids.

Certes les oléagineux sont caloriques, mais ce sont des calories
pleines de bons nutriments ! lls regorgent de protéines, de bonnes
graisses, de vitamines, de minéraux et de fibres qui rassasient
durablement et sont indispensables au bon fonctionnement du
cerveau, du ceeur et des artéres. lls agrémenteront a merveille vos
plats ainsi que vos desserts et pourront étre consommés en cas de
pefite faim.

6 Du poisson 2 a 3 fois par semaine

Le poisson n'a pas d'impact sur la glycémie puisqu'il ne contient
pas de glucides. Certains poissons dits « gras », comme les sar-
dines ou les maquereaux, apportent des oméga-3 qui réduisent



CLEMENTINE/MANDARINE

PAPILLOTES DE SAUMON
et cdémentines

Ses effets sur la glycémie Préparation : 10 min | Cuisson : 30 min

¢ Elle o une teneur en glucides inférieure & celle des autres fruits
etson |G est également plus bas, ce qui permetdela consommer

facilement sans perturber la glycémie. Pour 4 personnes
¢ Deux clémentines (100 g de chair) n'auront qu'une faible inci- 4 pavés de saumon *© 4 clémentines ¢ 4 brins d'aneth
dence sur la glycémie. *4c. as. dhuile dolive © 1 gousse d'ail * Le jus d'un demi-citron

* Poivre (5 baies)

7 clémentines

50g

oyt | Préparation

I o — « Eplucher | lémentin t séparer | rtiers. Dé r
 Ingestion - © 2haprésingestion plucher les clémentines et séparer les quartiers. Découpe

4 feuilles de papier sulfurisé pour former des papillotes. Placer un

. . - : pavé de saumon au centre de chaque feuille. Presser I'ail.
Ses bienfaits nutritionnels et santé A ) o T _
R N . N - Dans un petit bol, mélanger I'ail pressé, I'huile d'olive, le jus de
¢ Lacide citrique confére a ce petit agrume un goGt acidulé, tan- , ‘
. - . ) citronet le poivre.
dis que les caroténoides lui donnent sa couleur orangée.

¢ Elle est riche en vitamine C, qui aide a réduire la fatigue et & * Reépartir de fagon équitable ce mélange sur les 4 pavés et dispo-

- . ser les quartiers de clémentine autour. Déposer un brin daneth
équilibrer le systéme nerveux. , . .

. N T . o sur chague pavé. Assaisonner de poivrer.

¢ Elle contient aussi de I'acide férulique, un acide phénolique aux

puissantes propriétés antioxydantes?, + Refermerles papillotes et les passer au four pendant 25 & 30 min,

4180 °C (thermostat 6).
Achat et conaervation
-> La clémentine est issue du croisement entre une orange et une manda- / d / ¥
rine. Celles de Corse sont souvent commercialisées avec quelques feuilles - -> Hlle se consomme en fruit entier & la fin ou en dehors des repas.

attachées au pédoncule, tandis que les autres proviennent généralement

-> Elle sert également d'accompagnement a certaines viandes (canard, poulet,
d'Espagne ou du Maroc.

beeuf) et a certains poissons (saumon, crevettes, rougets).

R eyt epre——————— -l -> Cependant, il est conseillé de laisser en rayon le jus de clémentine, qui est
riche en sucres des le matin (prés de 10 g aux 100 ml).
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POIS CHICHE

EN CONSERVE

Leurs effets sur la glycémie

* Sa teneur en glucides est élevée (17,7 g/100 g cuits) mais ces glu-
cides sont composés en majorité d’amylose, de fibres solubles, et
sont bien enveloppés dans une coque protectrice. Le pois chiche
se digére donc lentement et influence peu la glycémie.

e Cependant, limitez-vous a I'équivalent d’une petite conserve
(125 g) maximum par repas.

* Tailles des conserves : petite 125 g (CG 7.3) — moyenne 265 g
(CG14,8) - grosse 530 g (CG 29,7).

S 415-455 g (cuits) i En conserve ‘ CG
CG 20 180g 10
| 1953404 | 1119

3554 20

250-410 g (cuits)
CG11-19

200-225 g (cuits)
CG10

)
Ingestion 2haprésingestion

Portion max pour CG basse = 220-225 g cuits

Leurs bienfaits nutritionnels et santé

¢ 100 g de pois chiches cuits apportent plus de 8 g de protéines
végétales, favorisant la satiété, ainsi que 8 g de fibres, contribuant
& la couverture des besoins journaliers estimés entre 25 et 30 g.

-> lIs se marient parfaitement avec des plats de légumes chauds (couscous,

dhal), et sont utilisés pour préparer du houmous ou des falafels.
-> La farine de pois chiches est idéale pour réaliser de la panisse.

COCOTTE DE LEGUMES
et poio chiches
Préparation : 20 min | Cuisson : 50 min

Pour 4 personnes
160 g de pois chiches mis & tremper la veille © 1 chou vert ¢ 3 carottes
3 poireaux ® 1 oignon ¢ 1 clou de girofle ® 2 gousses d'ail @ 1feuille de
laurier ® 2 c. a's. d'huile d'olive ® 2 c. & s. de purée de tomates © Persil
ou coriandre

Préparation

- Préparer les légumes. Couper le chou, les carottes et les poireaux
en morceaux. Piquer l'oignon avec le clou de girofle. Emincer lail.
Dans une cocotte afond épais, faire revenir le tout pendant 3 min
avec I'huile d'olive, l'oignon, l'ail et lafeuille de laurier.

- Ajouter les pois chiches rincés et couvrir avec 2 litres d'eau. Cuire
pendant 30 min avant d'ajouter le reste des légumes. Prolonger
la cuisson 15 min et ajouter la purée de tomates 5 min avant la fin
de cuisson. Saler et poivrer. Ajouter des herbes fraiches ciselées
dans l'ossiette

Achat et conserwsation

—> Achetés en sachet, ils devront étre trempés Ia veille et cuits le jour méme
pendant 1,

-> Pour plus de praticité, ils sachetent également en conserve, en prenant
soin de les choisir au naturel.

-> Vous pouvez également trouver de la farine de pais chiches dans les
magasins bios, dont I'G est bas.
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FLOCONS D'AVOINE

Ses effets sur la glycémie

Avec un IG moyen et une teneur en glucides assez élevée (58 g
aux 100 g), il est recommandé de se limiter @ 30 g par repas, ce
qui correspond & environ 3 cuilléres a soupe.

35.60g
CG11-19

Ingestion 2 h aprés ingestion

Portion max pour CG basse = 30 g

Ses bienfaits nutritionnels et santé

¢ lls sontreconnus pour leur richesse en fibres solubles, notamment
en béta-glucanes, qui forment un « gel » dans l'estomac. Ainsi, ils
se digérent plus lentement et procurent un sentiment de satiété
prolongé. De plus, ces fibres nourrissent efficacement le microbiote
intestinal et régulent le transit.

¢ |ls sont également de bonnes sources de protéines et magnésium.

Achat et conaervation

—> Privilégier les flocons complets, de préférence issus de l'agriculture biolo-
gique et cultivés en France.

—> Assurez-vous que la liste des ingrédients ne contienne pas de sucre.

—> Essayez également les mélanges de plusieurs types de flocons (avoine,
seigle, orge, blé...).

—> IIs se conservent a Iabri de la chaleur et de Ihumidité.

FLOCONS D'AVOINE

Préparation : 10 min | Cuisson : 5 min

Pour 4 personnes

120 g de flocons d'avoine ® 2 pincées de cannelle © 800 ml de lait
animal ou de boisson végétale ® 2 bananes peu mires ® 2 pommes
(ou 2 pots de compote de pommes sans sucre ajouté )

Préparation

* Faire tremper la veille dans un bol les flocons d'avoine et la can-
nelle dans la moitié du lait.

Le lendemain, gjouter les bananes écrasées, les pommes coupées
en dés (ou la compote de pommes) et l'autre moitié du lait.

+ Faire cuire & feu doux pendant 3 min en remuant, puis déguster
chaud.

Aatuce : utiliser 30 g de flocons d'avoine (3 cuilléres pleines) pour
200 ml de lait. Au four & micro-ondes, prévoyez 2 min pour 200 ml
de lait.

—> Au petit déjeuner, ils peuvent étre consommés avec du lait animal ou une

boisson végétale, un yaourt, du fromage blanc, du skyr.

—> lIs constituent la base du muesli, auquel on peut ajouter des fruits séchés
ou frais ainsi que des oléagineux. lls peuvent aussi étre cuits pour confection-
ner un porridge.

- lIs peuvent étre incorporés dans les pains faits maison afin de réduire IG.
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