
* Special K, rice krispies, coco pops, blé souflé, riz 

blanc très cuit, purée de pdt & instantanée, tapioca

IG élevé >70
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P
a

in
 b

a
g

u
e

tt
e

P
d

f 
fa

ri
n

e
u

s
e

 b
ie

n
 c

u
it
e

s

C
o
rn

 f
la

k
e

s
*

C
o
u

s
c
o

u
s
 t
rè

s
 c

u
it
, 
fr

it
e

s

C
a
ro

tt
e

s
 c

u
it
e

s

P
o

ti
ro

n

P
a

s
tè

q
u

e

L
U

 b
a

rq
u

e
tt

e
 a

b
ri

c
o

t

W
a

ff
e

s
 v

a
n

il
le

G
a

u
fr

e
s
 g

a
u

fr
e

tt
e

s

P
a

in
 d

’é
p

ic
e

s

C
ra

q
u

e
li
n

M
a

rs

C
e
rt

a
in

s
 s

ir
o

p
 m

a
lt
it
o

l

S
o

d
a

, 
li
m

o
n

a
d

e
s

M
ie

l

* Abricot, fruits sirop

Intermédiaire 55-70

Saccharose 60-65
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* All bran, pâtes aldente, riz aldente, pumpernickel 

boulghour, épi de maïs

** Haricots secs, pois chiches

*** Groseilles, pêches, pamplemousse

Faible <55

Fructose 23, Lactose 43-48
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Référence: International table of glycemic index and glycemic load values, Am. J. Clin. Nutr. 2002; 76: 5-56
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