
Tableau complet des aliments à IG bas (IG < 50)
Catégorie Aliment IG bas IG

Légumes Aubergine 20.000000

Légumes Betterave crue 30.000000

Légumes Chou-fleur 15.000000

Légumes Concombre 15.000000

Légumes Courge 15.000000

Légumes Courgettes 15.000000

Légumes Echalote 15.000000

Légumes Endive 15.000000

Légumes Épinards 15.000000

Légumes Brocoli 1.000000

Légumes Carottes crues 16.000000

Légumes Champignons 15.000000

Légumes Poireaux 15.000000

Légumes Radis 15.000000

Légumes Salade 15.000000

Légumes Salsifis 15.000000

Légumes Tomates 15.000000

Légumes Navet cru 30.000000

Légumes Céleri-rave cru 35.000000

Légumes Haricot vert 15.000000

Légumes Artichaut 15.000000

Légumes Choux 15.000000

Légumes Oignon cru 15.000000

Légumes Petit pois frais 40.000000

Légumes Brocoli 1.000000

Légumes Céleri-branche 15.000000

Légumes Concombre 15.000000

Légumes Endive 15.000000

Légumes Fenouil 15.000000

Légumes Pois gourmand 30.000000

Légumes Asperge 15.000000

Légumes Poireau NC

Légumes Poivron 15.000000

Légumes Avocat 10.000000

Légumes Ail 15.000000

Fruits Abricots 30.000000

Fruits Baie de goji 25.000000

Fruits Cassis 15.000000

Fruits Clémentine 30.000000

Fruits Coing 30.000000

Fruits Figue fraîche 30.000000

Fruits Figue sèche 35.000000

Fruits Fraise 25.000000

Fruits Framboise 25.000000

Fruits Jus de citron 15.000000

Fruits Pêche 35.000000

Fruits Poire 35.000000

Fruits Pomme 35.000000

Fruits Raisin 53.000000

Fruits Citron 15.000000

Fruits Rhubarbe 15.000000

Protéines Viande 0.000000

Protéines Poisson 0.000000

Protéines Œufs 0.000000

Protéines Tofu 15.000000

Protéines Protéines de soja texturées 15.000000

Protéines Tempeh 15.000000

Protéines Seitan 20.000000

Farines Farine de coco 35.000000

Farines Farine de petit épeautre 40.000000

Farines Farine de Kamut 45.000000

Farines Farine de lupin 15.000000

Farines Farine d’orge mondé 30.000000

Farines Farine de pois chiche 35.000000

Farines Farine de quinoa 40.000000

Farines Farine de sarrasin 40.000000

Farines Farine de soja 20.000000

Farines Son de blé 15.000000

Farines Son d’avoine 15.000000

Légumineuses / Céréales Flageolets 25.000000

Légumineuses / Céréales Haricots rouges 30.000000

Légumineuses / Céréales Haricots blancs 30.000000

Légumineuses / Céréales Lentilles corail 26.000000

Légumineuses / Céréales Lentilles vertes 48.000000

Légumineuses / Céréales Petits pois 40.000000

Légumineuses / Céréales Pois cassé 32.000000

Légumineuses / Céréales Pois chiches 30.000000

Légumineuses / Céréales Boulgour complet 45.000000

Légumineuses / Céréales Ebly 45.000000

Légumineuses / Céréales Flocon d’avoine 40.000000

Légumineuses / Céréales Graines d’orge mondé 25.000000

Légumineuses / Céréales Graines de sarrasin 40.000000

Légumineuses / Céréales Quinoa 35.000000

Légumineuses / Céréales Riz Basmati 45.000000

Légumineuses / Céréales Riz sauvage 35.000000

Légumineuses / Céréales Spaghettis complètes 45.000000

Légumineuses / Céréales Vermicelle 35.000000

Légumineuses / Céréales Wasa Fibres 35.000000

Sucreries / Sucres Cacao poudre sans sucre 20.000000

Sucreries / Sucres Chocolat 70% 25.000000

Sucreries / Sucres Chocolat 85% 20.000000

Sucreries / Sucres Fructose 15.000000

Sucreries / Sucres Miel d’acacia 35.000000

Sucreries / Sucres Sirop d’agave 19.000000

Sucreries / Sucres Stévia 0.000000

Sucreries / Sucres Sucre de coco 35.000000

Sucreries / Sucres Xylitol 7.000000

Matières grasses Avocat 10.000000

Matières grasses Purée d’amandes 25.000000

Matières grasses Purée de cacahuètes 25.000000

Matières grasses Huile de colza bio 0.000000

Matières grasses Huile d’olive bio 0.000000

Matières grasses Huiles de lin 0.000000

Matières grasses Huile de coco 0.000000

Matières grasses Margarine St Hubert oméga 3 0.000000

Matières grasses Olives 15.000000

Matières grasses Oléagineux et noix 15.000000

Matières grasses Graines de chia 1.000000

Matières grasses Graines de courge 25.000000

Matières grasses Graines de lin 35.000000

Matières grasses Graines de tournesol 35.000000

Matières grasses Graines de sésame 35.000000

Laitages ou Simili Fromages 0.000000

Laitages ou Simili Crème fraîche 15.000000

Laitages ou Simili Crème de soja 20.000000

Laitages ou Simili Yaourt nature 35.000000

Laitages ou Simili Yaourt soja nature 20.000000

Laitages ou Simili Lait d’avoine 30.000000

Laitages ou Simili Lait de soja 34.000000

Laitages ou Simili Lait d’amandes 25.000000

Laitages ou Simili Lait de coco 40.000000

👉 Liste des aliments IG bas
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