KIGA

NUTRITION - BIEN - ETRE - FORME

/ %
Salade verte (15)
Endive (15)

Carottes crues (16)
Haricots verts (30)
Radis (15)
Epinards (15)
Echalote (15)
Oignons (15)

Ail (15)

Chou-fleur (15)
Chou blanc, rouge (15)
Concombre (15)
Betterave crue (30)
Courge (15)
Courgettes (15)
Brocoli (15)
Avocat (10)
Poivron (15)
Champignons (15)
Patate douce (46)
Poireaux (15)
Tomates (15)
Asperges (15)
Aubergine (20)
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+ INDICES GLYCEMIUUES (IG)

Pomme (35)

Kiwi (50)

Banane verte (35)

Banane jaunes sans taches (45)
Banane jaunes avec taches (55)
Banane briine (70)
Clémentine (30)

Orange (42)

Pamplemousse (25)

Orange (42)

Citron (20)

Jus de citron (20)

Pastéque (75)

Melon (67)

Myrtilles (25)

Ananas (59)

Abricots (30)

Fraise, framboise, myrtille (25)
Mangue (51)

Péche (35)

Poire (35)

Raisin (53)

Cerise (63)

Figue fraiche (30)

Figue séche (61)

Raisin sec (64)

)

Haricots rouges, blanc, noir (30)
Pois-chiches (30)
Lentilles corail (26)
Lentilles vertes (48)
Petits pois (40)

Pois casseés (32)

Riz basmati (45)

Riz complet (50)

Pates completes (50)
Boulgour complet (45)
Semoule compléte (50)
Flocons d’avoine (40)
Son d’avoine (15)
Quinoa (35)

Orge mondé (25)
Wasa Fibres (35)

Farireg
Farine d’orge mondée (30)
Farine de petit Epeautre T150 (40)
Farine de blé T150 (45)
Farine de coco (35)
Farine d’amande / noisettes / cacahuéte (20)
Farine de sarrasin (40)
Farine de seigle T130 (50)
Farine de pois-chiche (35)

* Toujours privilégier les fruits et Iégumes de saison + pensez éventuellement au surgelé  Farine de quinoa (35)
+ bocaux + sachets de légumes déja lavés

Lait de vache entier (27)

Lait de vache demi-écrémé (30)

Boisson végétale de cajou (15)

Boisson végétale de soja (30)

Boisson végétale d’'amande / noisette (30)
Boisson végétale de coco (40)
Creme fraiche (15)

Créme de soja (20)

Creme de cajou (15)

Creme d’amande (25)
Yaourth nature (35)

Yaourth soja nature (20)
Fromage blanc (30)

Petits - suisse / skyr (25)
Fromage frais de brebis (10)
Saint-Morét (10)

CarFels 1] LES PROTEINES ET LES HUILES
Elles n’ont pas d’IG car leur teneur

en glucides est faible voire égale a zéro.
Attention, elles sont riches en graisses.
Il faudra donc bien les choisir et ne pas
en abuser !

(o5 sucrarfs
Sirop d’agave (20)

Sucre de coco (35)

Miel d’acacia (35)

Xylithol (7)

Sirop de Yacon (1)
Chocolat noir 70% (25)
Chocolat noir 80% (20)
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LES 16 SONT NOTES DE 0 A 100: IG TRES BAS <35 « IG BAS DE 36 A 50 « I6 MOYEN DE 51A 70 « IG ELEVE >70




