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L’index glycémique (IG) indique la capacité d’un aliment a faire monter le taux de sucre dans le sang. @/ W/ ﬁé Wd‘%/

16 Janvier  Février Mars Avril Mai Juin Juillet Aolit Septembre  Octobre Novembre Décembre
Abricot 35 : - |
Cassis 15 ‘ | |
Cerise 25 ‘
Chdtaigne 60
Citron 20
Clémentine 30
Coing 35 \
Figue 35 \ .
Fraise 25 \ ‘ |
Framboise 25 \ | ! |
Grenade 35 ‘ |
Groseille 25 . |
Kaki 50 ' -~ |
Kiwi 50 ' 1 ,
Mandarine 30

Melon 60 \
Mirabelle 35
Mire 25 ' \
Myrtille 25 \

Nectarine 35

RETREATS /

Orange 35 [
Pasteque 75 .
Péche 35 . !
Poire 30 i
Pomelo 30 ' "
Pomme 35 ' | ‘ .
Prune 35 ; ,
Raisin 45

Rhubarbe 15
Tomate 30
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L’index glycémique (IG) indique la capacité d’un aliment a faire monter le taux de sucre dans le sang. é@/ @ W /é Q/WM/

*crufeuit  IG Janvier Février Mars Avril Mai Juin Juillet Aolit Septembre  Octobre Novembre Décembre
Artichaut 20 ' ' ' V ' ' ' |
Asperge 15 | | | | | | !
Aubergine 20 | | |
Betterave 30/65* \ | | ‘
Blette 15 | | | |
Brocoli 15 I l | | |
Carotte 30/85* ' | | | |
Céleri-branche 15 l
Céleri-rave 35/85* E_ \
Chouvert 15 ' t { \ | |
Chou-fleur 15 ' : 1 | | |
ChouxdeBruxelles 15 ' r \ . | | |
Concombre 15 | ,—)\( \ ( \ 1 /\ |
Courgette 15 (LINSLSNSI N N L/}
Endive 15 ] ' \ l .
Epinard 15 ' | ' \ ~ RETREATS .| ' |
Fenouil 15 \ |
Féve 40/65* \ ' | / | ‘
Haricotvert 30 L ' ] |
Mdche 15 N / |
Mais 65 | | ~— | 2" | |
Navet 30/85* '
Panais 85 ' | ) I |
Petit pois 35/45* | | ]
Poireau 15 ' \
Poivron 15 '
Potiron 75 |
Radis 15 ' ‘
Salsifis 30 |
Topinambour 50 |




