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consomme
regulierement

A limiter - En
petite quantité ou

f/ selon votre glycémie
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® A éviter - Risque
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Poulet, dinde
Poissons
(sardine, saumon,
~ thon)
* CEufs
_ Tofu, tempeh
K ,2 Fromage
Lentilles, pois
chiches
@ Charcuterie
industrielle
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Patate douce
Quinoa
Lentilles
a Riz complet ou
" basmati
Pain complet
l /; ® Pommesde terre
blanches
® Riz blanc
~ @ Pates blanches
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_# Légumes

"

Brocoli, chou-fleur

Courgette,
¢/~ aubergine

> Epinards, salade,

\ poivron
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Carottes cuites

@ Mais, petits poi
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B O Fraises,
F 4 framboises, myrtilles

Pomme, poire,

f/’ kiwi, orange
‘«

® Jus de fruits
-~

® Banane mlre,
raisins, mangue
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‘ Huile d’olive

() Avocat

() Noix, amandes
(non salees)

Beurre

® Margarine
~~ industrielle
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() Eau, eau gazeuse
O Infusion, thé, café
sans sucre

O Laits végétaux
sans sucre
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_ Lait demi-écrémé
{ ) Boissons light

| (occasionnellement)
® Sodas, jus,
boissons sucrées



