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Introduction

Pourquoi ?

A partir des photos des aliments les plus courants, ce guide va vous permettre
de calculer facilement la quantité des glucides que vous consommez a chaque
repas. Vous pourrez ainsi améliorer votre qualité de vie en vous donnant une
plus grande liberté dans le choix de certains aliments, tout en ayant connais-
sance des équivalences glucidiques.

Pour qui ?

Cet outil est particulierement destiné aux diabétiques de type 1 qui contrélent
leurs apports en glucides et leur répartition dans la journée.

Si c’est votre cas, il vous aidera a adapter vos doses d’insuline.

Ce petit guide pourra vous suivre partout : repas quotidiens, sorties au restau-
rant, repas sur-le-pouce, etc...

Comment ?

Les groupes d’aliment sont repérables par la couleur des coins de page.

Poids de l'aliment Quantité de glucides
dans l'assiette (au gramme pres)
correspondant a la

photo

La photo vous permet de visualiser 'encombrement de l'aliment dans votre
assiette.

Des équivalences en « encombrement » ou en « glucides » vous sont données
pour les aliments non photographiés.

Licone t{; indique un conseil a suivre ou une remarque.




L'équilibre alimentaire : diversité

Fruits et légumes : Sources de fibres, vitamines et minéraux.

Féculents et céréales : Pour couvrir les besoins énergétiques - privilégier les
céréales complétes et les Iégumes secs qui sont riches en fibres ce qui facilite la
digestion et ralentie I'assimilation des glucides.

Produits laitiers : Riche en calcium et en protéines

Viandes, poissons et ceuf : sources de protéines, vitamines et fer - pour le main-
tien de la masse musculaire.

Matiere grasse : Favoriser les huiles (olive, colza, noix...), sources de vitamines et
d’acides gras essentiels (oméga 3 et 6)

Produits sucrés : Aliment plaisir

Boissons : I'eau = (1,5 litre minimum /jour)

Etre en bonne santé passe aussi par des habitudes a prendre :

e 3 repas principaux, avec plus ou moins un godQter.

e Le grignotage est néfaste pour la santé !

e A table : Prenez le temps de manger dans le calme, assis et en machant bien
e Activité physique : L'activité physique au quotidien est essentielle : privilé-

gier les escaliers, les déplacements a pied ou en transports en commun, faire
du vélo, jardiner, bricoler...

/ Un produit laitier

i i

Un fruit

Un féculent
+ Des légumes
+ Viande/Poisson/ceufs |




Lindex Glycémique (IG)

L’IG représente la capacité d’un aliment a faire monter rapidement la glycémie
apres ingestion. Il dépend de la nature de I'aliment et de sa préparation.

¢ A retenir:

- Pour un repas équilibré, il n’est pas nécessaire de prendre en compte I'lG,
car les aliments s’équilibrent entre eux.

On y fera attention pour:
- Des repas avec un seul type d’aliment glucidique (ex : plat de péates au
beurre+ yaourt / une pizza/ un sandwich Jambon-beurre,...)

- Les repas exceptionnels, souvent riches en sucre et en gras ce qui peut
majorer I'lG du repas (ex : noél, anniversaire...)

[ ! H | Lindex
Légumes, Pates, Fruits, Viennoiseries, Jus Glycémique
Légumineuses Yaourt, Riz, Pain de fruit,

Pommes de terre,
miel, sucre




©

Farine de blé (100g):
Farine de riz (100g).
Farine de sarrasin (100g) :

!
. \Variez les pains, préférez
‘( le pain riche en fibres
(pain complet, pain au son...)




@ Pain de mie et Biscottes

Triscotte 7g

&,

Pain grillé 10g Pain grillé 21g

@

Pain suédois 13g

Biscotte 9g

@
Craker 7g

&,

Wasa 11g

Biscottes (9g) : @ Pain de mie :
Multicéréales Complet (40g)

Galette de mais (6g) : Pain mi
) ain mie : ( :: )
Galette de riz (7.6g) . multicéréales (40g)




Viennoiseries de boulangerie

Pain aux raisins (160 g) :

Chausson aux pommes (140 g) : @

Brioche au sucre (60 g) :
Gaufre nature: (85g)

Pain au lait (35g) :

Viennoiseries industrielles...

plus petites !

Gaufre préemballée (40g): @
Chausson aux pommes (120 g) :
Pain au lait industriel (35 g) :

Pain aux raisins (80 g) :

Croissant (46 g) :

Pain au chocolat (62 g) :




Céréales petit déjeuner

s Y . 7 7 . 7
. Pensez a tenir compte des éléments ajoutés :

y % bol de lait : (150ml) Céréales fourrées : (30g) @
1 c.café Ricoré : @ Céréales au chocolat : (30g)®
1 c.café sucre : B) Flocon d’avoine : (30g) @

1 c.café cacao: (@)

Blé soufflé 30 g Blé soufflé 60 g




Pomme de terre

Cuisson a l'eau (100g):@ [ » , . .

_ Préférez la purée maison qui est
Cuisson au four (100g): % de meilleure qualité nutritionnelle
Poélée (100g):20) |

Purée en flocon (100g):
Aligot (100g): ‘

Vapeur 200 g Vapeur 300 g

%

.:'5

Purée 100 g Purée 200 g

¥ }*_

Gratin Dauphinois 100 g
_4::. '.,‘\\

&




Frites50 g Frites 100 g

= =

Pomme noisette 100 g Pomme noisette 200 g

Pomme de terre Dauphine ou Duchesse : (100g)
Pomme de terre Rissolées : (100g)

[

Limitez les fritures car elles apportent de la matiere
}:‘ grasse et favorisent les pics de glycémie @

l




[ 1G++ -
k— Céréales:

Préférez la cuisson

des céréales al dente riz, pates, semoule...

l:
Céréales pour un méme encombrement
Riz100 g Riz200 g Riz300 g

)
Semoule de blé : ‘
Blé EBLY : ‘

)

@)

Quinoa :

Boulghour :

Pates équivalentes pour un méme encombrement

Polenta :

Macaronis 100 g ) Macaronis 300 g

e ; .

i .
‘. f 1 i M

Spaghetti 100 g Spaghetti 200 g Spaghetti 300 g

Préférez les céréales complétes ou semi-complétes dont I'assimilation
‘:‘ des glucides est plus lente




Marrons cuits, en conserve @ AUtres fecu Ients

Rouleau de pate feuilletée (230g) : @ 1 part (100g) @

Rouleau de pate brisée (230 g) : 1part (100g)

@ Légumes secs

Pour un méme encombrement

Flage

olets 300 E
)

Haricots blancs :

Haricots rouges :
Pois chiche :




[ Amuse—gueules
- Les amuse-gueules sont souvent

Y‘ riches en matieres grasses ce qui @
~favorise les pics de glycémie

Toasts 50 g

Biscuits salés 20 g

©

Chips10 g

Petit paquet de chips (45g) :

Chips allégés en matiére grasse (10g) : @
Chips aux crevettes (10g): @

Chips de mais (10g): @

[ags

Y.

10 amandes (15g) = 10 noisettes (20g): @

@ 10 olives vertes : @
10 olives noires : @

Cacahuetes (40g) :
Noix de cajou (40 g) : @




[- Un « repas sandwich » peut étre
v’ équilibré si I'on y associe une crudité,
un fromage ou yaourt et un fruit

Pain bagnat 320 g

Sandwich baguette 130 g Sandwich pain de mie 140 g

Hamburger 100 g Hamburger 120 ¢ Hamburger 220 g




(teneurs données pour des fruits )
pelés et sans noyau) @ Fruits et Compote
Banane 150 g Fraises 200g Orange 190g

@ @
Y Y

NIV

1 abricot (50g) : @ 1 mangue (200g) :

% ananas (120g) : @ % melon (300g) @
1 brugnon (130g) : @ % pamplemousse : (130g) @
10 cerises (100g) 1@ 1 tranche de pastéque (200g)

1 citron (60g) : @ 1 péche (140g) : @
2 clémentines (140g) : ‘(la
1 poire (150g) : @

Figue (50g) : 1 prune (50g) : @
1 kiwi (75g) :

10 litchis (100g) : ( :: )
4 c.soupe de fruits rouges (groseilles,

Pomme 220g mdres, framboises) = 120g : @

3 pruneaux

3 dattes raisins
‘\ . ,«‘ 25 @ PP 50 @
Macédoine 200g
(sans sirop) @
, 3abr|co'§,/.‘
(30g) .:3:““'-;__ —
M_&mf/ ©,

10-15 grainsde raisin (40 a 60g) :

2 figues




Compote : Un pot de 100g
Compote sucrée : @

Compote allégée :

Compote « sans sucre ajouté » : @

Légumes
Certains légumes sont riches en glucides @

(plus de 6 g pour 100g)

Betteraves 40g Betteraves 80g Betteraves 160g

€ @

Carottes crues 50g Carottes crues 100g

OO

Carottes cuites : @

(100g)

Topinambour :

(100g)




Petits pois 100g

Petits pois 250g

Petits pois 175g

Macédoine légumes Macédoine légumes

Légumes riches en glucides, mais souvent
consommés en moindre quantité :

Ail (100g) : D)

1 Fond d’artichaut (50g) : @

Echalote (100g) :
Oignon (100g) : @

D’autres [égumes sont moyennement riches en glucides

(4 a 6 g pour 100g) @

Mache 40g Mache 60g

I




Germes de soja 50g Germes de soja 100g

Salsifis cuit : @

maison (100g)

Haricots verts 100g Haricots verts 175g Haricots verts 250g

Autres légumes
équivalents a poids
égal :

Poivron, Potiron,
Chayotte,
Aubergine.




Tomate 10(. @ Tomate 15. @ Les autres légumes

sont pauvres en
_,.I |
: d

glucides (moins de
rgettes 100g

4g pour 100g)

Chou rouge 50g

i\ 8

(équivalent = chou blanc et céleri-rave)

Brocolis 100g @' Brocolis 175g @ Brocolis 280g @
; | e

Asperges 175g Légumes équivalents (a encombrement égal) :

' ’.T. y Avocat, blette, céleri-branche, champignon, chou-
fleur, choux de bruxelles, choucroute, chou frisé,
concombre, endives, épinards, fenouil, navet,
oseille, radis, salade.

Soupe poireau / pomme de terre 200ml @ @

Chou rouge 100g

Y

Soupe 200 ml o Soupe 300 ml e
# ! ' Attention aux féculents

W/ présents dans les soupes

‘ ‘& T de légumes !




Ce groupe rassemble les viandes, . , .

|esabats, les poissons' Vlandes Et EQUIValentS
les crustacés et les ceufs.

Tous ces aliments sont dépourvus de glucides,

sauf les panures et les aliments ci-dessous.

Nuggets 125g poisson Nuggets 150g volaille

sauce barbecue (30g)

Poisson pané (100g) : @ Quenelles de volaille : (100g) : @
1 Batonnet de Surimi (20g) :@ Quenelles de poisson: (100g) @

1 Nem (60g) :

225g Plats complets
' l I‘ ‘ Hachis parmentier

480 g 680 g

h‘




Cassoulet

Choucroute

Couscous

Raviolis

Ravioles du Dau-
phiné au fromage

(100g)

Chili con carne

450 g

Autres aliments :

1 croque monsieur (100g) :

1 friand (110g) :



Produits laitiers

Lait %5 écrémé

[

~ Produits laitiers natures : ( 1G+
Produits laitiers @
sucrés/aromatisés:

Autres aliments (pots individuels) :

Actimel nature (100g) :

Perle-de-lait nature(125g) :

Petit suisse nature : (pot de 60 g) @

Petit suisse aromatisé aux fruits (pot de 60 g) : @
Yaourt nature (125g) :@

Yaourt nature sucré (125g) : @

Yaourt aux fruits (125g) : @

Yaourt a la grecque (150g) : @

Yop vanille (250ml) : @

[
- Les fromages ne contiennent
\( pas de glucides




Sucre et produits sucrés

Nutella

|
Limitez la consommation de

\( sucre et produits sucrés :
beaucoup de calories et peu
de valeur nutritionnelle !

Créme de marron

Confiture
(lcasde30g):
Créme de marron
(1cacdel5g): @
Cacao en poudre sucré
(2 cacsoit 8g) :




Chocolat noir a 40% Chocolat noir a 40% Mousse au chocolat

cacao 5g @ cacao 10g @ maison100 g T
- '

- — &
Chocolat blanc (5g) : @ Bro.zl:me @
S
Chocolat lait (5g) : 200

reme

@ 100g anglaise

Barres chocolatées :

1 Mars (45g) : e
1 Twix (25g) : °
1 Lion (42g) :

1 Bounty : @ Autres produits sucrés :
2 barres (28g) 1 bonbon (4g) (tous types) : @
1 Snickers : 1 boule de glace ou sorbet :

1 Nuts (42g) : Pop corn (100 g)
1 Kit kat(42g) : @ - caramélisé :
1 Balisto (18,5g) _salé:

Kinder bueno :
(2 barres =43g)

Tablette Crunch
Chocolat au lait : @
(100g)




Cake50g Quatre quart50 g Madeleine 50 g

- s () o~ (25 "'*'—@

OO
1 choco-Prince (20g) = 2 petits écoliers (2*12g) : @

1 cookie (16g) = 2 biscuits a la cuillere (2*8g) :

2 petits beurre (2*8g) = 10 mikados : @
1 tranche de marbré savane (30g) = 4 thé de Lu (4*6,9g) : @

3 barquettes aux fruits (3*7g) : @

2 pépito (2*10g) : @

Désserts lactés :

Créme caramel

Creme dessert Danette (125g) :
Creme Mont blanc (125g) :

Creme brilée (pot de 100 g) :
Creme aux ceufs (pot de 100 g) :

Bavarois

80g qtisseri

Y ‘ 1 éclair (100g) =

I '\ / ‘ 1 religieuse (100g):

i Mille-feuilles (150g) :
Tarte aux pommes  Beignet

180 gﬁ a la confiture (60g) :@

o
\ ‘@ { Tartes équivalentes aux

tartes aux pommes :

Tarte aux fruits : (200g)




Jus d’orange pur jus

Jus de pamplemousse pur jus : .
Jus de pomme pur jus : . Oasis orange :

@ Ice tea:
@D

Jus de raisin pur jus :
Nectar d’abricot :

A B
pour pour
100ml 200ml

Limonade :

CICICC
BEEG

Sprite:

Orangina / Fanta orange : .

|
Les eaux aromatisées peuvent

%' contenir des glucides
| (200 ml de Volvic péche :

~

Boissons alcoolisées :

Biére (un demi =250 ml) :
Panaché (250ml) :

Cidre doux (150ml) :
Cidre brut (150ml) : @

Champagne (flite = 125 ml) :@

Alcool fort : @
Cocktail a base de rhum (250ml) :

Cocktail a base de whisky (250ml):
Punch (250ml) :

Coca

canette bouteille
33 ¢l 25 cl

o

Vin (rouge ou rosé) :@
Vin cuit (7 cl) :

Sangria (250ml) : @

Kir au vin blanc (100ml): @

Apéritif anisé avec alcool @
Apéritif anisé sans alcool : @




Sauce vinaigrette : @ Stick de 10g de sauce

Mayonnaise : @
Sauce barbecue (30g) :

Sauce ketchup (30g) :@

Barquette industrielle
de 30g de sauce

Béchamel maison (30g) :@
Sauce aigre douce (30g) : @ Sauce au yaourt (30g) : @




Spaghetti sauce basilic Menu ITALIEN
(235 g) :

Tiramisu (110 g) :

TOTAL :

Menu ASIATIQUE

Crevettes et Riz nature (150 g) :

seiches au curry : o

% ananas frais
(400 g) :

Salade aux nems =
pousses de soja (80g) + 2 nems
(60g chacun) :




Muffin chocolat/

Sprite (400 ml) : noisette (130 g) : Menu MAC DO

Royal Deluxe (228 g) :

TOTAL :

Salade chicken Caesar
(160g) :

+ sauce caesar (42g) @

Sprite (400 ml) : (26) Menu MAC DO

Sundae caramel
(159 g) :

Deluxe patatoes
moyenne (110 g) :

TOTAL :




Menu BRETON
Bolée de cidre doux

(150 ml) : e Crépe chocolat (50 g) : @

(ou bolée de

cidre brut :@)

Crépe ou galette
Complete (200g): (32)  ToTAL: (67)
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Litchie .ooveveeeeeieeeee e, 16 NEM ..oiiiiiiiie e, 29
Mac DeluXe.....coovcuveeeeriiineeennns 30 Noisette.......cccceeveieiiiiiieieeeeiens 14
Macédoine de fruits................. 16 Noix de cajoU......ueeeeeeeeeeeeinnnns 14
Macédoine de légumes........... 18 Nuggets poissON ..........ccceeuuees 30
MaAche......ccccoviiiiiieeieeeeeeeeeea, 18 Nuggets volaille ...................... 30
Madeleine ......cccceevveeenieennnen. 26 Nutella....oooeerieieeiieiieee, 24
MaTS.ccoiiiiiieeeee e 13 NUES .o 25
Mangue .........cceeeveiieiiieeeiiiiiiins 16 (O 1] TR 27
Marbré Savane ........ccccccveeenneen. 26 CEUF e 21
Marron ..o 16 OigNON ..eeviiiieeeee e, 18
MarS e 25 Olive NOIre .....eveveieeiiieeiees 14
Mayonnaise.......cccccevvvvevvvvvnnnns 28 Olive verte ......ccoeveveeeccvinnneenn. 14
Melon ..., 16 Orange....ueeeeeeeeeeeeeeecccirvvreeenn. 16
Mi€l oo, 24 Orangina ......ccceeeeeecccnvvvneeenen. 27
Mikado ....cceeveviieeiiiiiieeen, 26 Oseille....ueeiiiiiieeiieeees 20
Mille-feuilles .....cccoceveveieennen. 26 Paélla...oovieeiiieeeeeee e, 21
Mousse au chocolat ................ 25 Pain au chocolat .........cccceeueee. 8

1Y (o101 (o) o AR 21 Pain au lait ...ocevvevvviieieiiieeeennnn, 8
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Pain au raisin .......cccceeeviiiieneenne 8
Pain bagnat.......ccccceveeeeeieiiinnns 15
Pain complet.....ccocveeeeeeeieeiiiinnn, 6
Pain de campagne........cccccuuune. 6
Pain de mie.....cccevevieeeniieeciee 7
Pain grillé......coovveeeiiiieeieeeiee 7
Pain sUEdOIS.......cceveveeeriiee e 7
Pamplemousse ......ccccceeeeeeennens 16
Panaché......cccooiiieiiiicinen, 27
Pasteque.....cccovvvveeeeieeeeeeeeens 16
PAteS e, 12
Pates brisée, feuilletée............. 13
Patate douce......ccoceeevveeenneen. 13
PEChe . ..oiieeiee e, 16
PEPItO ceveeeeeeeiee e, 26
Perle-de-lait nature.................. 23
Pétales de mais........ccccevueeennneen. 9
Petit beurre ......ccccvvieeiiiiennne 26
Petit écolier ......ccccevvieiinieennnne 26
Petits poiS....cceeeeiveviiiiieeeeeeen, 18
Petit-suisse aux fruits .............. 23
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Poireau .....ccoceeeevviiieeeenniiceene 18
Pois chiche......ccccoiiiiiniinnnnne. 13
POISSON .o 21
Poisson pané ........cccceeeeeeeeeenn. 21
POIVION ..o 19
Polenta .....ccceevvveeeiiieeeee e, 12
Pomme .....ooovviiieniiiiiiiieneeeeees 16
Pomme de terre .......cccocueeenneee. 10
Pommes noisette.......c.cceeeee.. 11
POP-COMN ..coiiiiiiiieiiiceiiiiee e, 25
POIC coveeiiiiie 21
Pot-au-feu....ccooeveviieinicnen, 21
Potatoes ......cccovveeevieieeiininiins 30
POtiron.....ccccciiiiieeeeeeeeeeee 19
Pringles.....ccccceeeviieeeiiiiieeeens 14
Pruneau......cccoocvvviiiiiiiinnnnnnnnn, 16
Prune.....oooeeiiiiiiiiiis 16
Purée de pomme de terre........ 10
Punch....ccocoiiniiiiiiie, 27
Quatre-quart .....cccceeeeeeevininnnnnn. 26
Quenelle.....cceeeeeiiriieiee 21
QUICHE ..., 22
QUINOA..cciiiieeeieiiiieeeeeeee e, 12
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RAISIN .eeeiiiiiieeieee e 16
RaiSIN SEC..ueiiiriiiiiiiiiiiiiiis 16
Ratatouille .......cccoevveeiniennnnen. 19
RaVIOlS .eoeveeieeiieeeiee e, 22
Religieuse ...ccceevcvieeeeicciieeees 26
2ol o ISR 9
RiZ i, 12
Salade....cueeiviieiiieieceee 18
Salade de nems ......cccceeeeuneene 29
Salade taboulé poulet ............. 30
SalSifis..cciiiiiiiieeiee e 19
Sandwichs .....cccocceieiiiieniieee 15
SANGIIA i, 27
SQUCES...eeiiiiieiieeeeee e 28
Semouledeblé.......ccceennennnen. 12
Sirop pour boisson................... 27
Sorbet....cceiiiiiiiieceeceee 26
Snickers.....oooiiieniieiiieeeeee 25
Soupe de légumes................... 20
Sprite moyen .....ccoeeeevviiienenenns 27
SUCTE .t 24
Sunday caramel ........cccceeeeneee. 30
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Taboulé.......ooeiiiiiiiieeeee, 12
Tarte aux fruits ......cccceeveeeenen. 26
Tarte aux pommes.........cceeeeee.. 26
Théde Lu..cccoovieieieeeieeee, 26
TIramisU ..o 26
TOAST i 14
Tomate. ..o 20
Topinambour......ccccceeeeeeeeennes 17
Triscotte ..vvvviiviiiieeiieceee 7
TWIX ceiiiiiieeee s 25
VeaU....ooiiciiiiiiiiieeeeee s 21
Viennoiserie ......cccccceeeeeieneninnes 8
ViN e 27
Vin CUIt oo 27
Vinaigrette .....oooccveeeeeeiiiniinnns 28
Volaille.....ceeeeiieiiieiiece, 21
Yaourt a la grecque.................. 23
Yaourt aux fruits ......ccccceeennneen. 23
Yaourt nature......cccccceeevviiinnnnns 23
Yaourt nature sucré.................. 23
Yop vanille .....ccoceveeeiiiiiieeenns 23
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