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                            LES FAMILLES D'ALIMENTS 

 
 

 

Viande, poisson, œufs, charcuterie, coquillages 
Crustacés 

 

 
0 g de glucide 

Attention aux graisses! 

 
Remarque : 

 Le poisson pané contient 15 g de glucides pour 100 g 

 Les cordons bleus, 

 Menus fromage,    20G DE GLUCIDES / PORTION 

 Nuggets  (6) 

 

 

Les produits laitiers 
 

 
125 g de Yaourt nature sans sucre  

5 g de glucides 

 

125 g de Yaourt sucré aux fruits 

15 à 20 g de glucides 

 

100 g de crème brûlée ou autre crème dessert 

15 g  à 20 g de glucides 
 

Fromage 

0 g de glucide 

 

 
Les Légumes verts 

 

 

 
100 g de légumes type courgette, haricot vert, épinard… 

5 g de glucides 

 

100 g de carottes, betteraves, salsifis, petits pois, céleri rave 

10 g de glucides 

 

 Avocat, salade, endives, champignons 

0 g de glucides 
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Les fruits 

 

 

 
100 g de pomme, poire, ananas, orange, clémentines, pêches, abricots, kiwi, prunes… 

10 g de glucides 

 

100 g de raisins, bananes, cerises 

20 g de glucides 

 

100g de  Baies, melon, pastèque 

5 g de glucides 

 

 

Remarque : La peau de certains fruits est lourde 

  banane 40 à 50 % du poids 

  orange et clémentines jusqu’à 30 % selon la variété 

  les épluchures de pommes et poires ne représentent que  15% 

 

 

 20 g de glucides 

 1 croissant industriel (40g) 

 1 pain au lait industriel 

 1 brioche (40g) 

 40 g de pain     à savoir le pain contient  50 % de glucides 

 3 biscottes 

 100 g de pâtes, riz, pommes de terre, cuits 

 50 g de frites (attention aux graisses) 

 30 g de céréales 

 1 gaufre 

 2 crêpes 

 1 beignet (attention aux graisses) 

 2 bols de potage pauvre en féculents 

 200 g de pomme, orange 

 100 g de raisin, banane 

 400 g de fraises 

 1 coupelle de compote sans sucre ajouté 

 3 petits nems, 1 pâté impérial 

 2 crêpes surgelées, 1 galette salée (attention aux graisses) 

 ¼ de pizza, ¼ de quiche (attention aux graisses) 

 100 g de taboulé 

 1 friand à la viande (attention aux graisses) 

 1 riz au lait, 1 Danette, 1 pot de Maronsui’s 

 

 

30 g de glucides 

 1 blinis (70 g) 

 1 bouchée à la reine, 1 friand fromage (100g) 

 1 quiche (150g) 
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 1 croissant au jambon 

 2 cordons – bleu 

 1 croque monsieur comté 

 1 hot dog, 1 hamburger 

 1 Delux  patatoes moyenne (112g) 

 200 g de poisson pané 

 1 flan, 1 éclair, 1 tartelette, 2 profiteroles au chocolat, 1 magnum, 1 cornet de glace 2 

boules 

 1 pain au chocolat1 

  brioche boulangerie (68g) 

 1 croissant boulangerie (60 g) 50% de glucides 

 

40 g de lucides 

 pain au raisin 

 1 millefeuille 

 1 part de galette frangipane (100g) 

 100 g de frites maison 140 g de frites industriel 

 1 sandwich avec 1/3 de baguette 

 1 big mac, 1 Mac chicken 

 300 g de raviolis, lasagnes, cannellonis 

 

 

50 g de glucides 

 croissant aux amandes 

 1 Mac Fleury M&M’s 

 

60 g de glucides 

 1 chausson aux pommes 

 1 panini 

 1 grande frite (160g) 

 1 sundae 

 

80 g de glucides 

 1 pizza 

120 g de glucides 

 1 sandwich grec avec viande et frites 

 

 

1 bol chinois (pour le volume) = 

 30 g de glucides pour les féculents 

Bol plein pour les aliments volumineux 

 Jusqu’au trait pour les aliments plus denses 

 
 150 g de pomme de terre (3 de la taille d’un œuf) 

 100 g de pommes de terre sautées 

 150 g de pâtes cuites 

 150 g de riz cuit 

 150 g de légumes secs sauf  lentilles 250g ? 

 100 g de semoule 

 200 g de purée 

 


