Quand on se lance dans un rééquilibrage alimentaire a faible index glycémique,
il faut commencer par constituer une épicerie a la maison, de sorte a toujours avoir
sous la main des ingrédients pour cuisiner sainement.
Je conseille a mes patients davoir des produits secs, des bocaux et des conserves,
pour faciliter certaines préeparations et ne pas tomber dans le snacking de derniere

minute.

- Grains de blé a cuire ou précuit (type
Ebly)
- Epeautre en grains /orge monde
- Riz long grains ou riz complet
- Pates semi completes ou complétes
- Semoule compléte
- Haricots blancs ou rouge (sec ou
bocal)

Lentilles (vertes, corail, brunes,
beluga)
- Pois chiches (sec ou bocal)
- Pain grillés ou biscottes riches en
fibres, sans sucre ajoute

- Sucre de coco

- Sirop dagave

- Miel (acacia, chataigne)

- Chocolat noir en tablette
et cacao en poudre (sans
sucre ajoute)

- Son et flocons davoine
- Agar-agar

Levain en poudre et levure
traditionnelle
- Bicarbonate alimentaire
- Purée d'oléagineux (amande, noix,
noisette)
- Huile (colza, olive, lin, tournesol,
Noix, COCO)
- Sauce soja tamari
- Lait de coco

Boisson vegetale sans sucre
ajouté (amande, avoine, noisette..)

- Farine de blé integrale (minimum
T150)

- Farine de Pois chiche

- Farine de Sarrasin

- Farine de Seigle



