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Mes objectifs

En route vers mon poids de forme

➜ Nous sommes aujourd’hui samedi :  

/ /

➜ J’envisage de commencer mon Régime IG lundi :  

/ /

➜ Je mesure : ,  m et je pèse :  kg

➜ Mon tour de taille en cm :   

(au niveau du nombril) 

➜ Mon tour de hanches en cm : 

(au niveau le plus large)

➜ Je souhaite que la balance m’annonce :  kg

➜ J’ai donc  kilos à perdre.

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................
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Samedi

➜ Je note ce que mange durant la journée de samedi.

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................  

.........................................................................................

.........................................................................................

Prévenez vos proches que vous commencez  

votre Régime IG dans deux jours.

Dimanche

➜ Je note ce que je mange durant la journée de 

dimanche.

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Durant ces deux jours de préparation,  

pas de frustrations mais pas d’excès.

J - 1J - 2

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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Phase offensive

➜ Mon petit déjeuner 

• 1 verre d’eau citronné 

• 1 boisson chaude : café, thé, infusion 

• 1 aliment protéique : jambon, œuf, Carré frais… 

• 1 à 2 aliments à IG très bas : yaourt au soja, compote 

   à la rhubarbe, oléagineux…

Si j’ai un creux à 10 h, je prends une collation 

intelligente : quelques oléagineux.

Palier IPalier I

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Phase offensive

➜ Je détermine la durée de ma phase offensive

Nombre de kilos  
à perdre

Nombre de Jours

< 2 1 jour

3-4 2 jours

5-7 3 jours

8-11 4 jours

12-15 5 jours

16-19 6 jours

> 20 7 jours

➜ Je choisis désormais mes aliments  

dans la liste verte (iG <20)

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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Phase offensive

➜ J’essaie de boire davantage tout au long  

de la journée : eau, thé, café, tisane sans sucre et si 

possible sans édulcorant 

• Je note mes verres d’eau ou mes tasses : 

• Eau :   

• Thé :   

• Café :   

• Tisane :  

Je bois de préférence entre les repas car boire  

en mangeant a pour effet de vidanger l’estomac 

avant qu’il ait fini son travail de digestion.

Palier IPalier I

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Phase offensive

➜ Mes déjeuners et dîners 

• Entrée de crudités & sa vinaigrette maison 

• Viande, Poisson ou Fruits de mer  

• Accompagnement de légumes cuits (liste verte) 

• Petit bol de salade 

• Yaourt soja nature ou petite part de fromage 0 %  

   ou 5 % MG

Je ne mange que lorsque j’ai faim et je m’arrête  

de manger avant d‘être totalement rassasié.

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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Palier II

Phase de déstockage

➜ Je choisis désormais mes aliments dans  

la liste verte (IG < 20) et la liste jaune (20 < IG < 55)

➜ Mon petit déjeuner 

• 1 fruit 

• 1 aliment protéique : jambon, œufs, fromage blanc… 

• 1 aliment glucidique (IG<55) : pain au levain, Wasa, 

   flocons d’avoine… 

• 1 boisson chaude sans sucre

Faire l’impasse sur ce repas est une mauvaise idée. 

Tous les matins, je prends un bon petit déjeuner.

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Phase offensive

➜ Chaque jour, j’essaie d’effectuer  

30 minutes d’exercices physiques en plus  

de mes activités quotidiennes  

• Pendant 30 min, je fais travailler mon cœur :  

  je marche rapidement, je cours, je danse,  

  je fais du vélo d’appartement, du tapis roulant  

  dans une salle de gym, de l’elliptique…

➜ Je fais 5 min de cohérence cardiaque matin,  

midi et soir pour mieux gérer mon stress 

• J’inspire en 5 sec, j’expire en 5 sec pendant 5 min.

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Palier I
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Palier II Palier II

Phase de déstockage

➜ Mon diner 

• Entrée de crudités & sa vinaigrette maison  

   ou Soupe maison 

• Légumineuses (ou blanc de poulet, poisson) 

• Accompagnement de légumes 

• Une cuillère à soupe de céréales ou produits  

   céréaliers à IG bas (liste jaune) 

• Yaourt soja ou produit laitier (si besoin) 

• Fruit frais ou cuit

Petit déjeuner de roi, déjeuner de prince,  

dîner de pauvre.

Phase de déstockage

➜ Mon déjeuner 

• Entrée de crudités & sa vinaigrette maison 

• Viande, poisson ou fruits de mer 

• Accompagnement de légumes 

• Une cuillère à soupe de céréales ou produits  

   céréaliers cuits (liste jaune) 

• Petite part de fromage ou yaourt soja (si besoin) 

• Fruit frais ou cuit

J’achète des fruits et des légumes de saison  

(plus de vitamines, plus de saveur), produits  

localement ou bien bio (moins de pesticides).

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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Palier II Palier II

Phase de déstockage

➜ J’ajoute des séances « muscu » 

• Je programme au moins 4 séances de sport  

   dans la semaine sur mon agenda :  

   2 séances de « cardio » et 2 séances  

   de renforcement musculaire (gym, musculation) 

En développant ma masse musculaire, je brûle 

plus de calories car les mus cles consomment plus 

d’énergie au repos que la graisse.

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................

Phase de déstockage

➜ Je suis invité chez des amis 

• Je mange un petit quelque chose avant de passer  

   à table.  

• Je mange ce que l’on me sert 

• Je laisse le pain sur la table. 

• Je ne me ressers pas. 

• J’ai la main légère avec l’alcool.

Je ne dis pas que je suis au régime car c’est très 

frustrant pour moi.

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
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Palier III Palier III

Phase de stabilisation

➜ Mes repas types 

• Mes repas sont identiques à ceux du palier II  

   (phase de déstockage). 

• Un jour sur deux, je peux introduire un aliment  

   à IG modéré (liste orange) : pomme de terre vapeur,  

   riz, croissant…

➜ Je continue à faire du sport 

• Chaque semaine, 2 séances « cardio »  

   et 2 séances « muscu »

Je ne fais jamais mes courses le ventre vide.

Je ne passe jamais à table avec l’estomac dans  

les talons.

J’ai toujours des snacks sous la main (fruits frais, 

séchés, amandes), juste ce qu’il faut pour calmer la 

faim et puis stop.

Phase de stabilisation

➜ Je détermine la durée de ma phase de stabilisation

Nombre de kilos 
perdus

Nombre de Jours  
de stabilisatioN

< 2 20 jours (3 semaines)

3-4 30 jours (1 mois)

5-7 60 jours (2 mois)

8-11 90 jours (3 mois)

12-15 120 jours (4 mois)

16-19 150 jours (5 mois)

> 20 180 jours (6 mois)

➜ désormais un jour sur deux, je peux choisir  

un aliment dans la liste orange (55<iG <70)

Mes notes personnelles
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................



Ma pyramide alimentaire Ma pyramide alimentaire
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Chaque jour

• 1,5 à 2 L d’eau 
• Un peu de vin 
• Thé ou tisane (2 à 5 tasses) 
• Aromates et/ou épices 
• Un peu de chocolat noir  
(70 % minimum de cacao) 

Occasionnellement

   M   0 à 3 portions par semaine de pain blanc, corn flakes, riz blanc, pomme 
de terre, confiseries, gâteaux industriels, viennoiseries, sodas, charcuteries

   M   0 à 4 portions de viandes et volailles

  M   2 à 5 portions d’œufs pondus par des poules élevées en plein air ou 
labellisés « bleu-blanc-cœur »

  M   3 à 4 portions de poisson, fruits de mer avec une préférence pour le 
poisson gras

   M   0 à 2 portions maximum de laitages : yaourts, fromages, lait. Celles 
et ceux qui aiment les laitages peuvent en consommer surtout sous la forme 
de fromages et yaourts, les autres ne doivent pas en faire une obligation

   M   2 à 6 portions d’huiles de colza et d’olive, margarine de colza, un peu 
de beurre, des oléagineux

   M   0 à 6 portions par jour (selon l’activité physique) de pâtes, riz et pain 
complets ou semi-complets, biscuits secs (glucides à index glycémique bas)

   M   5 à 12 portions de légumes, légumineuses – dont le soja –, fruits frais 
et secs, qui doivent fournir la plus grande part des calories quotidiennes.

Chaque semaine

Chaque jour

• Un complément alimentaire avec  
50 à 100 % des apports en vitamines et 
minéraux (sans fer, cuivre, manganèse, fluor) 
• Un supplément de vitamine D, 800 à 
1 000 UI par jour, d’octobre à mars.



IG < 20 

LéGuMEs
• artichaut 20
• asperges  

en conserve 
ou fraîches 15

• aubergine 20
• blettes 1
• brocoli 1
• Carottes  

crues 16
• Céleri 

branche, 
céleri rave 15

• Champignons 
crus ou en 
conserve 15

• Chicorée 15
• Chou fleur 15
• Choucroute 15
• Choux : chou 

cavalier, chou 
gras, chou 
vert, chou 
rouge, chou 
frisé, chou 
rave 15

• Choux de 
bruxelles 15

• Cœur de 
palmier 20

• Concombre 15
• Cornichon 15
• Courge  

crue 15

• Courgette (crue 
ou cuite)  15

• Cresson 15
• echalote 15
• endive 15
• epinard 15
• Fenouil 15
• Frisée 15
• Pois mange 

tout 15
• Haricot vert 

ou haricot 
beurre 15

• Haricots 
blancs crus ou 
cuits 15

• Laitue, laitue 
romaine 15

• Macédoine 
de légumes 
(conserve) 15

• Mâche 15
• Patisson 15
• Poireaux 15
• Poivrons 15
• Pousses de 

bambou 15
• radis 15
• ratatouille 

maison 20
• roquette 15
• rutabaga 15
• Salsifis 15
• Scarole 15

• tomate  
crue 15

FRuIts
• Cassis 15
• Citron 20
• Jus de citron 

sans sucre 15
• rhubarbe 15

PoIssoN 
CRustaCés
• aiglefin
• anchois
• anguille
• araignée de 

mer
• bar
• barbue de 

rivière
• bigorneau
• brochet, 

calmar
• Carpe
• Colin
• Conque
• Crabe, 

tourteau
• Crevette
• Écrevisse
• Éperlan
• espadon
• esturgeon  

et caviar

• Flétan, flétan 
noir

• Foie  
de morue

• Hareng fumé, 
mariné  
ou grillé

• Homard
• Huitre crue 

ou cuite
• Langouste
• Loup
• Maquereau
• Merlan (lieu 

noir)
• Mérou
• Morue 

atlantique, 
charbonnière, 
salée

• Moule crue 
ou cuite

• Mulet
• noix  

de St Jacques
• Œufs  

de poisson
• ormeau
• Palourde
• Perche rose
• Pétoncles
• Poulpe

22

Liste verte

IG < 20 

• Sardine 
à l’huile 
(conserve) 
ou à la sauce 
tomate

• Saumon 
atlantique, 
rose, rouge

• Seiche
• Sole (poisson 

plat) 
• Surimi
• thon  

(au naturel, 
blanc, rouge, 
albacore)

• truite, truite 
saumonée, 
arc-en-ciel

• turbot

VIaNdE
• agneau 

(cervelle, 
cœur, côtes, 
épaule, 
foie, gigot, 
rognons)

• autruche
• bacon

• bœuf 
(cervelle, 
cœur, côte, 
foie, langue, 
longe, 
rognons, 
faux-filet)

• boudin  
• Caille
• Canard 
• Cervelas  
• Chapon
• Cheval
• Chevreuil
• Chipolata, 

merguez  
• Chorizo
• Corned beef
• dinde 

(cuisse, blanc, 
jambon)

• escargot
• Faisan
• Foie gras  
• Grenouille 

(cuisses)
• Jambon
• Lapin
• Lièvre
• Mortadelle  
• oie
• Pastrami 

(bœuf)
• Pigeonneaux

• Pintade
• Porc (épaule, 

foie, longe, 
pied, queue, 
roti,  
rognons 

• Poulet rôti, 
bouilli (aile, 
cuisse, blanc, 
gésier)

• rillettes  
• Salami  
• Sanglier
• Saucisse de 

bœuf  
, dinde, 
morteau, 
strasbourg, 
toulouse, porc

• Saucisson  
• tripes de 

boeuf
• Veau 

(cervelle, 
cœur, côte, 
foie, langue, 
rognons, 
escalope, 
palette, ris)

• Viande de 
grison (bœuf)

ŒuFs
• oeuf à la 

coque, au 
plat, poché, 
brouillés, 
omelette

• oeuf de caille

MatIèREs 
GRassEs  
Et sauCEs
• avocat
• beurre (doux, 

salé, fermier, 
allégé)

• Crème  
fraîche  

• Graisse de 
bœuf, canard, 
mouton, porc 
(saindoux)

• Huile (arachide, 
avocat, 
carthame, 
colza, germe 
de blé, lin, 
maïs, noisette, 
noix de coco, 
noix, palme, 
palmiste, 
pépins de 
raisin, sésame, 
soja, tournesol, 
olive)

23

IG très bas



IG < 20 

• Margarines
• Mayonnaise 

commerciale  
• olives 15 
• Sauce soja 

(sans sucre) 15
• Végétaline 

aRoMatEs 
Et éPICEs 
(FRaIs ou EN 
PoudRE)
• ail
• aneth 

(graines)
• anis (graines)
• basilic
• Cannelle
• Câpres
• Cardamome
• Cari
• Carvi (graines)
• Céleri 

(graines)
• Cerfeuil
• Ciboulette 15
• Clou de 

girofle
• Coriandre 

(graines)
• Cumin 

(graines)
• Curcuma
• estragon

• Fenouil 
(graines)

• Fenugrec 
(graines)

• Gingembre
• Laurier 

(feuille)
• Marjolaine
• Menthe 

poivrée 
fraîche

• Menthe verte
• Moutarde 

brune
• Moutarde 

jaune 
(graines)

• Muscade
• oignon, 

oignon vert 15
• origan
• Paprika
• Pavot 

(graines)
• Persil
• Piment  

de Cayenne
• Piment rouge 

séché  
ou conserve 15

• Poivre blanc, 
noir

• romarin
• Safran

• Sarriette
• Sauge
• Sel de table
• thym
• Vanille 

(extrait)
• Vinaigre

BoIssoNs
• Café expresso, 

décaféiné, 
instantané

• eau du 
robinet

• eaux 
minérales ou 
de source

• Perrier
• thé
• tisane

BoIssoNs 
LIGht
• Coca 

cola light 
(lemon, sans 
caféine…)

• Fanta light 
(orange, 
citron frappé, 
pomme citron 
vert)

• Gini light
• Ice tea light

• oasis light 
(orange, 
cocktail 
tropical)

• orangina 
light 
tentation 
(jaune, ananas 
citron, orange 
sanguine…)

• Schweppes 
light (indian 
tonic, agrum’, 
lemon)

• Sprite light

FRoMaGEs 
• brie
• Camembert
• Cantal
• Chèvre
• Comté
• Coulommiers
• edam
• emmental
• Féta
• Fromage bleu
• Fromage de 

chèvre frais 
ou sec

• Fromage des 
Pyrénées

IG < 20 

• Fromage 
genre 
bombel-
babybel

• Gouda
• Gruyère
• Morbier
• Mozzarella
• Munster
• neufchatel
• Parmesan
• Port-salut
• raclette
• reblochon
• ricotta
• roquefort
• Saint-nectaire
• tomme

suCRERIEs
• Chewing-gum 

sans sucre 
(powerfresh, 
fluor mind, 
greenfresh…), 
Hollywood*

• Chocolat noir 
avec plus  
de 85%  
de cacao 

• drops (sans 
sucre), La Pie 
Qui Chante*

• Fructose,  
Vivis 15

• Sirop d’agave, 
bjorg 19

• Sucettes 
cremosa (sans 
sucre), Chupa 
Chups*

FRuIts 
oLéaGINEux
• amandes 

entières ou 
effilées 20

• Cacahuètes 
(non salées, 
pimiencos), 
benenuts

• Cacahuètes 
grillées à sec, 
bahlsen

• Cacahuètes 
non grillées, 
non salées 14

• Cacahuètes, 
bahlsen

• noisettes 20
• noix de 

grenoble, de 
macadamia, 
du brésil 15

• noix de cajou 
(bahlsen ou 
benenuts) 15

• noix  
de pecan 10

• Pignon  
de pin 15

• Pistaches 
benenuts 
ou grillées 
bahlsen 15

LéGuMINEusEs, 
soJa  
Et déRIVés
• Fèves de soja 

(cuisson à 
l’eau) 15

• Graines 
germées 15

• Sauce tamari 
(sans sucre) 15

• Soja cuisine 20
• tofu 15
• Yaourt soja 

nature 20

CéRéaLEs  
Et déRIVés
• Son de blé 15
• Son  

d’avoine 15
• Germe de blé 

 aliments à 
consommer 
en petite 
quantité car 
ils ont soit 
une densité 
calorique 
élevée, soit 
une teneur 
élevée en 
graisses 
saturées, soit 
une teneur 
élevée en 
glucides.

  
* Les sodas 

light, les 
sucettes et 
chewing 
gums sans 
sucres ont été 
classés parmi 
les aliments 
à IG bas 
parce qu’ils 
contiennent 
des 
édulcorants. 
Leur 
consommation 
occasionnelle 
est possible.

Liste verte IG très bas

24 25



20 < IG <55

FRuIts
• abricot frais 

ou sec 30-35
• banane pas 

trop mûre 52
• banane 

plantain 55
• Cerise 25
• Clémentine 30
• Coing 35
• datte  

fraîche 42
• Figue fraîche 

30
• Figue sèche 35
• Fraise 25
• Framboise 25
• Groseille 25
• Kiwi 53
• Mandarine 30
• Mangue 51
• Mûre 25
• Myrtille 25
• nectarine, 

brugnon 
blanc ou 
jaune

• noix de coco 
35

• orange 35-42
• Pamplemousse, 

pomélo 25-30
• Pêche 35
• Poire 30-38

• Pomme 
fraîche ou 
séchée 30-38

• Pruneau 35
• Prune (reine 

claude, 
mirabelle) 30

• raisin (blanc 
ou noir) 53

dEssERts  
dE FRuIts
• Compote de 

pommes sans 
sucre 35

• Compotes 
Materne sans 
sucres ajoutés 

• desserts 
Fruitiers® sans 
sucres ajoutés 
andros

• Fruits au sirop 
(conserve) sans 
sucre ajouté 55

Jus dE FRuIts 
(saNs suCRE 
aJouté)
• Jus d’orange 

pur jus 50
• Jus  

d’ananas 46

• Jus  
de carotte 43

• Jus de fruits 
douceurs du 
matin (raisins-
litchis, oranges 
douces, 
orange-
ananas-
raisin…), 
andros

• Jus de fruits 
pressés 
(oranges, 
ananas, 
clémentines, 
fruits 
multivitaminés), 
andros

• Jus de pam-
plemousse  48

• Jus  
de pomme 44

• Jus  
de pruneau 43

• Jus  
de tomate 38

• Jus d’orange 
et pample-
mousse 45

• Pure Premium 
(jus d’orange, 
réveil fruité, 
pomme-litchi…), 
tropicana

LéGuMEs
• betterave  

crue 30
• Carotte  

cuite 47
• Maïs doux 54
• navet cru 30
• Sauce tomate 

ou coulis de 
tomate sans 
sucre 35

• topinambour 
cuit 53

LéGuMINEusEs
• Flageolets 25
• Haricots blancs 

et rouge  
cuits 28-35

• Lentilles  
corail 26

• Lentilles  
en conserve 48

• Lentilles vertes 
séchées 48

• Petits pois  
cuits 35-41

• Pois cassés 32

20 < IG <55

• Pois chiches 
secs 28-35

LaIts 
VéGétaux
• Lait de soja 34
• Lait  

d’avoine 30
• Lait  

d’amandes 25

YaouRts Et 
dEssERts à 
BasE dE soJa
• desserts  

au soja, Soja 
Sun 

• desserts au 
soja, biosoy 
(présence de 
sucre) 

• Senja, Senja 
(présence de 
sucre) 

• Yaourt soja  
et fruits 50

PoMME  
dE tERRE  
Et déRIVés
• Chips  54 

(Flodor, lay’s, 
Vico)

• Patate douce 
cuite 46

BLé Et déRIVés
• boulgour 

(gros, spécial 
taboulé), 
Celnat, tipiak

• ebly express 
(précuit, 
réchauffé au 
micro-onde), 
ebly 40

• ebly tendre 
blé (cuisson 10 
min), ebly 50

• ebly tendre 
blé (cuisson 20 
min), ebly 52

• Macaroni 47
• nouilles 

chinoises 
(cuisson 2 min), 
Maggi 46

• Pâtes sèches 
(cuisson al 
dente) 49

• Pâtes aux 
œufs (cuisson 
4-5 min)

• ravioli
• Spaghettis 

raffinés,  
thaï  49

• Spaghettis 
complets  48

• Vermicelles 35

autREs 
CéRéaLEs
• Quinoa 

35 (type 
gourmand, 
tipiak)

• riz brun, riz 
sauvage 50-55

• riz complet 
(basmati, 
thai, blanc…), 
Celnat; 
(basmati, thai, 
rond…) Lima; 
Céréal

• riz express 
long grain 
(2 min précuit 
à la vapeur), 
Uncle ben’s 52

• Wasa fibres 
(24%) 35

FaRINEs
• Farine de pois 

chiche 35
• Farine  

de quinoa 40

• Farine  
de sarrasin 
(blé noir) 40

• Farine  
de soja 25

CéRéaLEs du 
PEtIt déJEuNER
• all-bran fibre 

plus,  
Kellogg’s 42

• barre aux 
céréales all 
bran, Kellogg’s

• barre Soja 
croquant au 
chocolat, bjorg

• Flocons 
d’avoine 
traditionnels 
55

• Flocons 
d’avoine, Lima

• Mueslis 
traditionnels 
sans sucres 
ajoutés

• Muesli 
Weetabix 
ou alpen ou 
Jordans 55

• original 
muesli, Lima

• Quaker muesli

Liste jaune IG bas
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20 < IG <55

• Quaker oats

PaIN
• Pain au son 

d’avoine
• Pain aux 

céréales 
complètes 

• Pain complet 
aux graines 
de lin

• Pain de seigle 
au levain

• Pain  
intégral 49

• Pumpernickel 
(pain noir 
allemand) 50

BIsCuIts Et 
PâtIssERIEs 
• biscuit sec  

type petit 
beurre 50

• bn (chocolat, 
casse croûte, 
fraise, petit 
déjeuner…)

• brownies 
(chocolat noir, 
éclats de noix, 
chocolat au 
lait…), Hello

• brownies 
(chocolat 
noisette, 
pépites, 
chocolat noix 
de coco…), 
Savane

• Cookies 
(chocolat 
noisette), bjorg

• Cookies 
(chocolat 
truffé, 
nougatine 
chocolat…), 
Hello

• Grany (encas), 
LU  
fruits  
des bois 50 
abricot 55

• LU Petit 
déjeuner, LU  
allégé en sucre 
céréales 37 
allégé en sucre 
chocolat 51 
Chocolat  
et céréales 46 
Chocolat 42 
Fruits  
et figues 41 
Miel et pépites 
de chocolat 49

• Prince fourré 
chocolat, LU 52

• Prince petit 
déjeuner, LU 
vanille 45 
céréales 51 
chocolat 52

• Quatre-quarts, 
bonne Maman

• thé, LU 41
• Véritable petit 

beurre, LU 49

BIsCuIts 
aPéRItIFs 
• Pringles 

(original, 
paprika, sauce 
barbecue…) 55

FRuIts 
oLéaGINEux
• Graines  

de courge 25
• Graines de 

lin ou de 
tournesol 35

• Purée 
d’amandes 
blanches (sans 
sucre) 35

• Purée 
d’amandes 
complètes 
(sans sucre) 25

• Purée de 
cacahuètes 
(sans sucre) 25

• Purée de 
noisettes 
entières (sans 
sucre) 25

PRoduIts 
LaItIERs
• Lait entier 39
• Lait  

écrémé 37
• Cacolac, 

nesquick prêt 
à boire 

• Candy’up 
(chocolat, 
fraise, 
vanille…), 
Candia 

• Calin 
(nature, 0 %), 
Yoplait

• Crème de 
yaourt nature, 
danone

• Crème glacée 
vanille  38

20 < IG <55

• danao
• entremets 

(préparations 
pour flan), 
ancel 

• Fjord nature
• Fromage 

blanc 0 %, 
taillefine

• Fromage  
blanc 30

• Jockey (lait 
entier, demi-
écrémé) 

• Panier 0 % 
(nature, sur 
fruit), Yoplait

• Perle de 
lait nature, 
Yoplait

• Petit suisse 25
• Petit Yoplait 

(0 %, 20 %), 
Yoplait

• Préparations 
pour flan et 
flan aux œufs, 
alsa 

• Yaourt 0 %, 
taillefine

• Yaourt 
nature, brassé  
nature 30

ChoCoLat, 
CoNFIsERIEs, 
sNaCks 
• balistos 
• barre twix 44
• barre  

Snickers 55
• Cacao en 

poudre (type 
Van Houten) 51

• Chocolat au 
lait

• Chocolat noir 
avec moins  
de 85 %  
de cacao 45

• Confitures 
allégées 
(fraise, abricot, 
myrtille), 
Materne

• Confitures 
allégées  
en sucre

• Gelées 
allégées  
en sucre 

• Marmelade 
d’orange 55

• M&M’s 33
• nutella 33
• Pralina, Lima
• Sirop d’érable, 

miel 54

suBstItuts  
dE REPas
• barre repas 

céréales 
croquantes, 
Slim Fast 49

• barre repas 
chocolat crisp, 
Slim Fast 27

• encas 
chocolat 
caramel, Slim 
Fast 54

• onctueux aux 
fruits rouges 
(à boire), Slim 
Fast 33

• Poudre 
chocolat (avec 
200 ml de lait 
écrémé), Slim 
Fast 36

PLats 
PRéPaRés
• nuggets 

de poulet 
(surgelées et 
réchauffés)  
46

• Paëlla 55
• Pizza Suprême, 

Pizza Hut  
36

• rouleau  
de printemps 
(120 g) 35

• Spaghettis 
bolognaises 
(maison)  52

• Sushis 52

 aliments à 
consommer 
en petite 
quantité car 
ils ont soit 
une densité 
calorique 
élevée, soit 
une teneur 
élevée en 
graisses 
saturées, soit 
une teneur 
élevée en 
glucides.
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55 < IG < 70

FRuIts
• ananas  66
• banane bien 

mûre 65
• Cerises  63
• Melon  67
• Papaye  56
• raisins secs 64

dEssERts  
dE FRuIts
• abricots 

au sirop 
(conserve) 64

• ananas 
tranches 
entières, Saint 
Mamet

• andros pocket 
(pomme 
nature, 
pomme-
abricot, 
pomme-
ananas-
passion…), 
andros

• Coupe de fruits 
exotiques, 
Saint Mamet

• desserts 
Fruitiers® 
(pomme-
pruneau, 
pomme-
châtaigne, 
pomme-coing), 
andros

• desserts 
Fruitiers® 
compotées 
(pomme 
nature, 
pomme 
cannelle, 
poire 
williams), 
andros

• desserts 
Fruitiers® 
recette 
moins sucrée 
(pomme 
nature, 
pomme-
ananas-
coco…), 
andros

• Fruits au sirop 
(pêches, poires 
williams…), 
Saint Mamet

• Pêches au 
sirop 58

• Pom’potes 
(pomme 
nature, 
pomme-fraise, 
pomme-
poire…), 
Materne

• Sensations de 
Materne avec 
morceaux 
fondants 
(pomme-
ananas, 
pomme-
fraise-kiwi…), 
Materne

• Simple&Vrai 
(pomme 
nature, 
pomme-fraise, 
pomme-
vanille…), 
Materne

Jus dE FRuIts
• Granini 

(goyave, 
fraise, orange 
passion…)

• nectars, Cidou

• Pulpéa 
(orange, 
multifruit, 
grands 
matins…), 
Joker

LéGuMEs
• Chataigne
• betterave 

cuite 64
• Patate douce 

bouillie 63

PoMME  
dE tERRE  
Et déRIVés
• Pomme de 

terre cuisson 
vapeur avec la 
peau 60

CéRéaLEs  
Et PRoduIts 
déRIVés
• blé cœur de 

blé, alpina 
Savoie

• Couscous de 
blé complet, 
tipiak

55 < IG < 70

• Couscous 
micro-ondes  
ou traditionnel, 
tipiak

• Couscous 
Ferrero 65

• Farine de 
blé complète 
(type 150) 60

• Farine de 
blé semi-
complète 
(type 80) 65

• Farine de 
chataigne,  
de marron 65

• Farine  
de maïs 69

• Galettes 
de riz Lima 
(multicéréales, 
chocolat noir, 
sarrasin…)

• Gnocchi 
(à poêler), 
Lustucru 
ou (cuisson 
rapide) 
Panzani

• Gnocchi 68
• Pâte 

feuilletée 
(prête  
à cuire) 59

• Pâtes sèches 
(bien cuites), 
barilla 
Lustucru ou 
Panzani

• Polenta 
(semoule de 
maïs) alpina 
Savoie; Lima 
ou tipiak68

• riz basmati, 
Lustucru ou 
taureau ailé 
58

• riz blanc cuit 
à l’eau 64

• riz complet 
(10 min), 
Lustucru ou 
Uncle ben’s

• riz express 
basmati (2 
min précuit 
à la vapeur), 
Uncle ben’s 57

• riz long grain 
(10 min), 
Uncle ben’s 68

• riz long 
méditerranée, 
taureau ailé

• riz mélange 
sauvage, Lima

• riz thaï, 
Lustucru ou 
taureau ailé

• Semoule fine 
de blé dur, 
Panzani

CéRéaLEs 
du PEtIt 
déJEuNER
• barre aux 

céréales 
Fruitsli, Jordans

• Country crisp, 
Jordans

• Country 
Just right, 
Kellogg’s 60

• Country store, 
Kellogg’s

PaIN
• baguette 

blanche 
(60 g) avec 
beurre (10 g) 
et confiture 
de framboise 
(20 g) 62

• Cracottes 
(aux céréales 
complètes)

• Craquinettes 
(céréales, 
chocolat)

• Krisprolls au 
blé complet

• Krisprolls 
spéciaux

• Muffins blé 
complet, 
destination 
saveur

• Pain american 
burger, Harry’s

• Pain complet 
(farine de blé) 
au levain 65

• Pain de 
mie (extra 
moelleux 
multicéréales), 
Harry’s

• Pain de mie 
(Maxi Jac’ 
multicéréales), 
Jacquet

• Petits pains 
croquants 
6 céréales, 
Heudebert

• Pita 
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55 < IG < 70

• Petits pains 
ronds (aux 
céréales et 
aux graines 
de lin), 
Heudebert

BIsCuIts  
Et PâtIssERIEs
• beignets 

(chocolat, 
pomme), 
Pasquier

• bichoco 
Prince, bn 56

• brioche 
tranchée

• brioches, 
Pasquier

• Choc’n roll 
(petits pains 
brioché au 
chocolat), 
Harry’s

• Croissant 67
• doo wap, 

Harry’s
• Grignotins 

(8 pains au 
chocolat), La 
boulangère

• Pain aux 
raisins 63

• Pains au 

chocolat, 
Pasquier

• Pains au lait, 
Harry’s La 
boulangère 
ou Pasquier 63

• Petit 
déjeuner, 
Harry’s

• Pitchs, 
Pasquier

• Sablé des 
flandres, LU 57

BIsCuIts 
aPéRItIFs
• Pop corn 

nature, benoit
• Crackers, 

belin
• Crackers 

sésame, 
taillefine

• Croustilles 
légères, belin

• tuc (nature, 
olive romarin, 
bacon…), LU

• blinis à 
tartiner, blini

PRoduIts 
LaItIERs
• activia 

nature, 
activia

• Crème de 
yaourt aux 
fruits, danone

• Fjord vanille
• Flan au 

lait (goût 
vanille nappé 
caramel), 
dany

• Flanby nappé 
caramel, 
Flanby

• Flans aux 
œufs, Charles 
Gervais

• Fructos, 
Yoplait

• Gervais aux 
fruits, Gervais

• Ile 
gourmande, 
Yoplait

• Lait concentré 
sucré, nestlé

• Panier 
(recette 
classique, en 
quartier, sur 
fruit), Yoplait

• Perle de lait 
aromatisé, 
Yoplait

• Petit filou 
(aux fruits, 
spécialité 
chocolat, 
tub’s), Yoplait

• Petit flan 
(nature, 
pruneaux), 
bridélice 

• Petits musclés, 
danone

• tout petit 
filou, Yoplait

• Yaourt nature 
au lait entier, 
danone

• Yaourt nature 
sucré, Yoplait

• YoP, Yoplait

BoIssoNs
• bière 66
• Coca cola 58
• Fanta ou 

autre soda à 
l’orange 68

• Gini
• Ice tea
• Limonade 58

55 < IG < 70

• oasis aux 
fruits (orange, 
tropical, 
vitaminé…)

• orangina 
(jaune, 
orange 
sanguine…)

• Schweppes 
(indian tonic, 
agrum’, 
lemon, lemon 
litchi cactus)

• Sprite

ChoCoLat, 
CoNFIsERIEs, 
sNaCks
• after eight
• barre Mars 65
• blackmint, 

Lutti
• Caramel 58
• Cassonade 65
• Confitures 

et gelées 
Materne, 
bonne 
maman ou 
andros

• Crème glacée 
fraise ou 
chocolat 61

• Crêpes nature 
maison 67

• Michoco, 
La Pie Qui 
Chante

• Miel 
(mélange 
commercial) 
62

• Miel fleur 
de France, 
L’apiculteur

• Miel, La 
Fermière

• Sucre de table 
(saccharose) 65

PLats 
PRéPaRés
• Couscous 

marocain 58
• Hachis 

parmentier 65
• Hamburger 

au fromage 65
• Pizza au 

fromage; 
aux poivrons; 
viande et 
légumes 
(congelée) 60

• Sandwich 
grec aux 
crudités 60

• Sandwich 
merguez-
frites 65

 aliment qui 
contient peu 
de glucides. 
Il n’élève pas 
la glycémie 
dans de fortes 
proportions
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IG > 70

FRuIts
• banane 

plantain  
cuite 70

• dattes 
séchées 103

• Lychees au 
sirop, Saint 
Mamet

• Pastèque  
72

LéGuMEs, 
LéGuMINEusEs
• Fèves 79
• Panais 97
• Potiron, 

citrouille  
75

• rutabaga 72

PoMME  
dE tERRE  
Et déRIVés
• bonne purée 

à la crème; 
la purée du 
mercredi, 
Purée à 
l’ancienne 
VICo

• Frites (au 
four), Findus 
ou Mc cain

• Frites 63 à 82
• Pomme de 

terre cuite au 
four 95

• Pomme de 
terre nouvelle 
avec la peau 
ou pelée 
bouillie 78

• Pomme de 
terre rissolées 
70

• Purée au 
lait entier, 
Mousseline

• Purée de 
pomme 
de terre 
instantanée 83

• Purée  
de pomme  
de terre 
maison 75

• Purée de 
pomme de 
terre, Purée 
saveur à 
l’ancienne, 
Mousseline

• Véritable 
purée de 
pomme de 
terre, VICo

CéRéaLEs Et 
PRoduIts 
déRIVés
• Farine de 

blé blanche 
(à gateau, à 
pain) 71

• Farine  
de maïs

• Farine  
de riz 95

• Galettes  
de riz Lima 
(sans sel, 
salées); bjorg 
ou Celnat 78

• Maïzena 
(fécule  
de maïs) 85

• Millet cuit 71
• riz cuisson 

rapide, 
Lustucru

• riz long 
grain (cuisson 
rapide), 
Lustucru

• riz long grain 
(tradition 
20 min), Uncle 
ben’s 75

• tapioca 81

CéRéaLEs 
du PEtIt 
déJEuNER
• barre aux 

céréales 
Froosties, 
Kellogg’s

• barres aux 
céréales extra 
(framboise et 
saveur yaourt, 
caramel 
amandes), 
Kellogg’s

• Cheerios 74
• Chocapic, 

nestlé 84
• Chocos, 

Kellogg’s
• Chokella, 

nestlé
• Coco pops, 

Kellogg’s 77
• Cookie Crisp, 

nestlé
• Corn flakes, 

Kellogg’s 81
• CrispiX 

(chocolat), 
Kellogg’s 87

• Crunch, 
nestlé

• energy Mix, 
Quaker 80

IG > 70

• Frosties, 
Kellogg‘s 72

• Golden 
Grahams 71

• Lion, nestlé
• Miel Pops, 

Kellogg’s 80
• nesquik, 

nestlé 84
• rice Krispies 

Kellogg’s 82
• Smacks, 

Kellogg’s 71
• Special K, 

Kellogg’s 84
• Weetabix 74

PaIN
• baguette 

blanche (60 g) 
avec pâte 
à tartiner 
au chocolat 
(20 g) 72

• baguette 
blanche, pain 
blanc 95

• baguette 
courante 75

• baguette 
de tradition 
française

• Cracottes

• Craquinettes 
(fraise, 
framboise…)

• Krisprolls 
blonds dorés

• Muffins, 
Jacquet

• Pain complet 
(farine  
de blé) 75

• Pain de 
campagne 70

• Pain de mie 
(american 
sandwich, 
nature, extra 
moelleux 
(nature, 
brioché), 
Harry’s

• Pain de 
mie (au blé 
complet) 
ou (longue 
conservation), 
Heudebert

• Pain de 
mie (crousti 
moelleux) 
ou (Maxi 
Jac’ nature) 
ou (nature), 
Jacquet

• Petits pains 
ronds, 
Heudebert

BIsCuIts  
Et PâtIssERIEs
• barquettes, 

LU 77
• Gâteau de riz 

(au chocolat, 
au caramel), 
Yabon

• Gâteau de riz, 
La Laitière

• Gaufres 76
• Gaufrettes 

amusantes, 
bn

• Muffin  
nature 77

• Paille d’or 
(framboise, 
myrtille...), LU

• Pain d’épice 
(au miel, 
nature), 
Prosper

• Pain d’épice, 
LU 82

• Prince 
energy+, LU 73

• Quadro 
(praliné 
noisette, 
caramel…), 
Cémoi

• tartelette 
fraise, bn

• tartelettes, 
bonne 
Maman 

BIsCuIts 
aPéRItIFs
• amuse-

gueule à base 
de maïs goût 
fromage 72

• bretzels, 
ancel 83

• nachips, old 
el Paso

LaIts 
VéGétaux
• boisson au riz 

thaï, Celnat 86
• Lait de riz 

(nature, 
vanille), rice 
dream 86
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Liste rouge

• Lait de riz 
rice drink 
(natural, 
original, 
noisette 
amande), 
Lima 86

ChoCoLat, 
CoNFIsERIEs, 
sNaCks
• arlequin, 

Lutti
• bonbons à 

la menthe 
enrobés de 
chocolat 70

• bonbons 
gélifiés 
(crocodiles, 
teddy, œuf, 
apollo, 
bublizz, 
fritizz…), 
Lutti

• Carambar
• Caramel, Lutti
• Carensac, 

Haribo
• Chamallows, 

Haribo

• Chewing 
gum, 
Hollywood

• dragibus, 
Haribo

• Gelée  
de fruit 78

• Glucose 100
• Guimauve 

chocolat, 
Haribo

• Guimauve 
Lait, Lutti 

• Guimauves 70
• Hari croco, 

Haribo
• Koala, Lutti
• Malabar 

(magic, acid 
mix, bubble 
mix…)

• Pimousses, 
La Pie Qui 
Chante

• regalac, 
Krema

• reglifolie’s, 
Lutti

• Sirop de 
grenadine 70

• Skittles 70
• Stoptou, 

La Pie Qui 
Chante

• Sucettes, 
Chupa Chups

• Sucre  
d‘orge 70

• Sucre glace 70
• Sundae 

caramel, 
chocolat  
ou fraise 70

• tagada, 
Haribo

• tic-tac

 aliment qui 
contient peu 
de glucides. 
Il n’élève pas 
la glycémie 
dans de fortes 
proportions
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