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Introduction

Les études sur les incidences de notre alimentation sur notre santé sont de plus en plus nombreuses. Celles qui portent sur l’indice glycémique des aliments et ses conséquences sur notre organisme nous permettent d’adapter notre alimentation à la surveillance de notre poids, de nos performances et de notre santé.

Qu’est-ce que l’indice glycémique ?

Après la prise d’un aliment contenant des glucides, la glycémie, c’est-à-dire le taux de glucose dans le sang, s’élève. Dans le même temps, le pancréas va libérer de l’insuline. L’indice glycémique (IG) est la mesure de l’importance et de la rapidité de cette élévation. Un glucide qui passe vite dans le sang a un IG élevé, en revanche lorsque le glucide met du temps à passer dans le sang, son IG est bas.

Ce concept d’IG est fréquemment utilisé par les nutritionnistes et les diabétologues.


L’indice glycémique est-il important pour notre santé ?

L’IG est un élément à prendre en compte dans votre alimentation quotidienne. Ceci est particulièrement vrai pour les diabétiques, car l’indice glycémique des aliments qu’ils consomment leur permet de contrôler plus efficacement leur glycémie.

Mais l’IG peut être utile à chacun de nous sous différents aspects.

 


• La satiété : si vous consommez des aliments à IG élevé, votre glycémie va s’élever rapidement, entraînant une décharge d’insuline pour permettre à l’organisme d’utiliser ce glucose. Il s’ensuivra une chute de la glycémie se concrétisant par une sensation de faim.

Il est donc préférable de consommer des aliments à faible IG, qui vont limiter la sécrétion d’insuline et par la même permettre une utilisation du glucose sur un plus long moment.

Les repas composés d’aliments à faible IG peuvent avoir une influence bénéfique sur vos problèmes de poids, puisqu’ils permettent d’avoir une sensation de satiété qui dure plus longtemps.

Autrement dit, plus les aliments consommés ont un IG élevé, plus vous serez tenté de manger ou de grignoter rapidement. Et plus les aliments auront un faible IG, plus vous serez rassasié à long terme.

 


• Les performances : les aliments à faible IG, par leur diffusion lente de glucides, permettent d’avoir de meilleures performances physiques et intellectuelles, car leur consommation limite les hypoglycémies, responsables des « coups de fatigue ».

Les joueurs de tennis le savent bien et consomment des plats de pâtes cuites al dente avant les matchs pour être certains de tenir tout le match.


Un indice glycémique élevé peut-il faire grossir ?

Actuellement aucune étude n’a prouvé que les aliments à IG élevé favoriseraient la prise de poids. La prise de poids se constate, quand :



	l’alimentation apporte globalement trop de glucides ;

	les cellules musculaires n’ont pas un grand besoin de glucides, si vous êtes sédentaire par exemple ;

	la réserve de glycogène est à son maximum : le glucose se transforme en lipides, c’est-à-dire en graisses, qui vont s’installer dans les cellules adipeuses et entraîner une prise de masse grasse, donc de poids.


Quel que soit l’IG d’un aliment, c’est la quantité de cet aliment qui importe dans la prise de poids ou la perte de poids. Que vous consommiez des aliments à faible, moyen ou haut IG, si vous ingérez plus d’énergie que votre organisme n’en a besoin en fonction de vos activités, vous prendrez du poids.


La variation de l’indice glycémique selon le mode de préparation des aliments

L’IG va varier pour un même aliment selon les transformations qu’il subit. Ainsi, nous avons pour les carottes crues râpées un IG plus bas que pour les carottes cuites, qui elles-mêmes ont un IG plus bas que les carottes en purée. La cuisson et la transformation des carottes entraînent une meilleure digestibilité des fibres. Lorsqu’elles sont en purée, les fibres sont cuites et mixées, le travail de l’estomac est donc modéré, le bol alimentaire ainsi constitué se vidange plus rapidement vers l’intestin, l’absorption des glucides se fait donc plus vite après la consommation de l’aliment.

De la même façon pour les lentilles, nous avons un IG plus bas pour des lentilles cuites consommées entières, que pour une purée de lentilles mixée, qui elle aussi a un IG plus bas qu’une purée de lentilles passée au moulin à légumes (les plus grosses fibres restant dans le moulin).

Les procédés industriels de transformation des produits vont aussi influencer l’IG : ainsi le riz cuit nature a un IG plus bas que le riz soufflé.


La variation de l’indice glycémique selon le mode de consommation

L’association de protéines, de lipides, de fibres aux aliments riches en glucides va entraîner une variation de l’IG.

Ainsi les céréales soufflées du petit déjeuner vont avoir un IG élevé et elles augmenteront donc brutalement la glycémie. En revanche, le fait de les consommer avec du lait ou un yaourt permet d’abaisser l’IG, car l’introduction de protéines permet de ralentir l’absorption des glucides. De la même façon, en consommant de la viande ou du poisson avec des pommes de terre ou des pâtes, on abaisse l’IG du féculent consommé.

L’introduction de fibres permet de la même façon de baisser l’IG. Nous avons donc un IG plus bas avec du pain au son qu’avec du pain complet, qui lui a un IG plus bas que du pain blanc. De même, on peut abaisser l’IG d’un féculent en y associant des légumes verts crus ou cuits.

Notez que certains facteurs neurologiques, psychiques, hormonaux peuvent modifier la digestion et l’absorption des aliments et donc l’IG de ces aliments.


Les indices glycémiques de vos aliments

L’indice glycémique (IG) est une notion fondamentale, mais la réalisation de tableaux détaillés et chiffrés, ainsi que leur utilisation, ne sont pas sans poser un certain nombre de difficultés, puisque cet indice est, pour un aliment donné, variable selon la cuisson, le degré de maturité pour les fruits et légumes, et les aliments d’accompagnement. L’IG d’un repas ne peut être déterminé à partir des IG des aliments le constituant. On peut uniquement déduire une tendance : faible – moyen – élevé.

Dans le « bon à savoir » qui suit chacune de nos recettes, nous vous indiquerons les associations d’aliments à prévoir pour baisser l’indice glycémique des plats présentés.

Ce tableau indique des chiffres en prenant pour aliment de référence le saccharose. Vous trouverez peut-être ailleurs des données différentes de celles-ci : c’est certainement que l’aliment de référence n’est pas le même (glucose ou pain blanc, par exemple).

 


Indice glycémique
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Retenez bien que :



	L’IG varie avec la nature du repas, puisque tous les aliments se mélangent dans l’estomac.

	La préparation des aliments et leur association au cours d’un repas va modifier leur pouvoir hyperglycémiant.

	Un repas est d’autant moins hyperglycémiant qu’il est équilibré en protéines, lipides, glucides, avec présence de fibres.

	La rapidité avec laquelle se fait la vidange de l’estomac intervient sur le pouvoir hyperglycémiant de ou des aliments.


Nous vous proposons dans ce petit livre plus de 130 recettes commentées qui vous permettront de faire varier l’indice glycémique de votre repas en fonction des associations d’aliments que vous choisirez.





LES SALADES
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BOULGHOUR EN SALADE AUX COURGETTES ET AU CHÈVRE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

150 g de boulgour • 400 g de petites courgettes (3 à 4 cm de diamètre) • 120 g de chèvre mi-sec • 100 g de tomates cerise • 2 gousses d’ail • 2 cuil. à soupe de basilic haché • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe de jus de citron • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire le boulgour selon les indications portées sur le paquet, puis laissez-le refroidir. Râpez les courgettes. Coupez en fines lamelles le chèvre. Coupez les tomates cerise en deux. Pelez et écrasez l’ail. Faites une sauce salade avec l’huile d’olive, le jus de citron, l’ail écrasé, le basilic haché, du sel et du poivre. Dans un saladier, mélangez le boulgour froid, les courgettes, le chèvre, les tomates, ajoutez la sauce salade.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec le boulgour, les courgettes crues, les tomates cerise. Présence de protéines et de lipides avec le fromage de chèvre. Présence de lipides avec l’huile d’olive. Présence d’acidité avec les tomates.

Apport énergétique d’une portion :
 350 kcalories avec 32 g de glucides.



GRAINS DE BLÉ EN SALADE AUX MIETTES DE CRABE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 25 min

150 g de blé • 250 g de miettes de crabe • 200 g de mâche • 1 pamplemousse rose (200 g épluché) • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • 2 cuil. à soupe d’huile de noisette • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à soupe de jus de citron vert • sel, muscade


Réalisation

Faites cuire le blé selon le temps indiqué sur le paquet et laissez-le refroidir. Pelez le pamplemousse à vif, pour en dégager les quartiers sans peau. Faites une sauce salade avec le jus de citron, les huiles, la ciboulette, du sel et de la muscade. Dans un saladier mélangez le blé froid, les miettes de crabe, les quartiers de pamplemousse, assaisonnez avec la moitié de la sauce salade. Dans un autre saladier assaisonnez la mâche, puis disposez-la sur quatre assiettes, répartissez ensuite dessus la préparation au blé et au crabe.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec le blé, la mâche, le pamplemousse. Présence de protéines et de lipides avec les miettes de crabe. Présence de lipides avec les huiles de noisette et de tournesol.

Apport énergétique d’une portion :
 313 kcalories avec 32 g de glucides.



PAPILLONS EN SALADE AUX NOIX DE PÉTONCLE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

150 g de papillons au blé complet • 300 g de noix de pétoncle décortiquées • 300 g de carottes • 100 g de céleri rave • 100 g de fromage blanc à 20 % MG • 1 cuil. à café de curry • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire les pâtes le temps indiqué sur l’emballage et laissez-les refroidir. Coupez les carottes et le céleri rave en cubes et faites-les cuire à la vapeur, puis laissez-les refroidir. Dans une poêle à revêtement antiadhésif, faites revenir sans matière grasse les pétoncles et laissez-les tiédir. Faites une sauce salade avec le fromage blanc, l’huile de tournesol, le vinaigre, le curry, du sel et du poivre. Dans un saladier mélangez le blé, les carottes, le céleri et la sauce salade. Répartissez ce mélange sur quatre assiettes, disposez dessus les pétoncles cuits.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec les pâtes au blé complet, les carottes cuites, le céleri cuit.

Présence de protéines et de lipides avec les pétoncles, le fromage blanc. Présence de lipides avec l’huile de tournesol. Si vous faites cuire les pâtes al dente, l’IG de cette salade sera plus bas que si vous les faites bien cuire.

Apport énergétique d’une portion :
 295 kcalories avec 38 g de glucides.



RIZ CANTONNAIS EN SALADE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

150 g de riz complet cru • 200 g de jambon blanc • 4 œufs • 300 g de petits pois cuits • 4 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • muscade • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire le riz, égouttez-le et laissez-le refroidir. Battez les œufs en omelette, assaisonnez-les avec sel, poivre et muscade. Faites cuire l’omelette dans une poêle à revêtement antiadhésif, laissez-la tiédir, puis coupez-la en petits morceaux. Coupez le jambon en fines lamelles. Mélangez le riz cuit, le jambon, les morceaux d’omelette, les petits pois égouttés, assaisonnez avec l’huile et le vinaigre, ajoutez selon votre goût sel et poivre.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec le riz complet, les petits pois. Présence de protéines et de lipides avec le jambon, les œufs. Présence de lipides avec l’huile de tournesol.

Apport énergétique d’une portion : 
425 kcalories avec 38 g de glucides.



SALADE ASIATIQUE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

300 g de miettes de crabe • 300 g de pousses de bambou • 300 g de germes de soja • 100 g de riz complet • 1/2 mangue • 20 g de gingembre frais • 1 citron vert • 3 cuil. à soupe d’huile de colza • 1 cuil. à soupe d’huile de sésame • sel


Réalisation

Faites cuire le riz complet et laissez-le refroidir. Épluchez et râpez le gingembre. Pressez le citron vert. Coupez la mangue en cubes ou en fines lamelles. Mettez dans un saladier le riz, le soja, les pousses de bambou, la mangue et les miettes de crabe. Assaisonnez avec le citron vert, l’huile de sésame et de colza, salez.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec le riz complet, le soja, le bambou, la mangue. Présence de protéines et de lipides avec les miettes de crabe. Présence de lipides avec les huiles.

Apport énergétique d’une portion :
 332 kcalories avec 34 g de glucides.



SALADE COULEUR « ORANGE »

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 30 min

150 g de lentilles « corail » • 100 g de saumon fumé • 300 g de saumon frais • 300 g de carottes • 150 g d’abricots frais • 2 cuil. à soupe d’huile de noisette • 2 cuil. à soupe d’huile de colza • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre ou de jus de citron • 2 cuil. à soupe de ciboulette hachée • sel, muscade


Réalisation

Faites cuire les lentilles le temps indiqué sur le paquet, puis laissez-les refroidir. Faites cuire le saumon frais à la vapeur, puis effilochez-le grossièrement. Râpez les carottes. Coupez le saumon fumé en fines lamelles. Coupez les abricots en fines tranches. Faites une sauce vinaigrette avec le vinaigre de cidre, les huiles de noisette et de colza, la ciboulette hachée, du sel et de la muscade. Dans un saladier, mélangez les lentilles froides, le saumon cuit froid, les lamelles de saumon fumé, les carottes râpées, les lamelles d’abricot et assaisonnez avec la vinaigrette. Cette salade se consomme de préférence froide, mais vous pouvez aussi la déguster avec les lentilles et le saumon frais tièdes.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec les lentilles « corail », les carottes crues, les abricots crus. Présence de protéines et de lipides avec les saumon frais et fumé. Présence de lipides avec les huiles de noisette et de colza.

Apport énergétique d’une portion :
 442 kcalories avec 30 g de glucides.



SALADE DE CÉRÉALES AUX CREVETTES

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 20 min

40 g de riz rouge • 40 g de quinoa • 40 g de blé complet • 400 g de crevettes décortiquées • 200 g de carottes • 150 g de laitue • 2 cuil. à soupe d’huile de noisette • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 cuil. à soupe de persil haché • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire séparément, le riz, le quinoa et le blé selon le temps indiqué sur le paquet et laissez-les refroidir Râpez les carottes. Coupez la laitue en lanières. Faites une sauce vinaigrette avec le vinaigre balsamique, les huiles de noisette et tournesol, le persil haché, du sel et du poivre. Dans un saladier, mélangez les céréales avec les crevettes décortiquées, les carottes râpées, versez la moitié de la sauce vinaigrette. Dans un autre saladier mélangez le reste de sauce avec la laitue. Répartissez la laitue sur quatre assiettes, disposez dessus la garniture.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec le riz, le quinoa, le blé, les carottes, la salade verte. Présence de protéines et de lipides avec les crevettes. Présence de lipides avec les huiles de noisette et de tournesol.

Apport énergétique d’une portion de salade :
 318 kcalories avec 26 g de glucides.



SALADE DE LENTILLES AU JAMBON CRU ET CHÈVRE

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 25 min

150 g de lentilles vertes • 200 g de fines tranches de jambon cru • 120 g de chèvre mi-sec • 150 g de salade romaine • 300 g de petites courgettes (2 à 3 cm de diamètre) • 4 cuil. à soupe d’huile de noix • 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 cuil. à soupe de persil • 1 cuil. à soupe de ciboulette ciselée • sel, muscade


Réalisation

Faites cuire les lentilles le temps indiqué sur le paquet et laissez-les refroidir. Coupez le jambon cru en lanières. Râpez les courgettes. Coupez le fromage de chèvre en fines tranches. Préparez la salade verte. Faites la sauce salade avec l’huile de noix, le vinaigre balsamique, le persil haché, la ciboulette ciselée, du sel et de la muscade. Dans un saladier, mélangez les lentilles cuites, les morceaux de fromage, les lanières de jambon et la moitié de la sauce salade. Disposez sur quatre assiettes la salade verte assaisonnée avec le reste de sauce, répartissez dessus le mélange lentilles-jambon-fromage.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec les lentilles, la salade verte. Présence de protéines et de lipides avec le jambon cru, le fromage de chèvre. Présence de lipides avec l’huile.

Apport énergétique d’une portion :
 445 kcalories avec 24 g de glucides.



SALADE DE PÂTES À LA FETA ET À LA MENTHE

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 10 min

150 g de pâtes au blé complet • 200 g de concombre • 400 g de tomates • 200 g de feta • 2 cuil. à soupe de menthe fraîche ciselée • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de jus de citron • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire les pâtes à grande eau, égouttez-les et laissez-les refroidir. Coupez les tomates, le concombre et la feta en cubes. Faites une sauce salade avec l’huile d’olive, le jus de citron, la menthe fraîche, du sel et du poivre. Dans un saladier, mélangez les pâtes cuites, le concombre, la tomate, la feta et la sauce salade.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec les pâtes au blé complet, le concombre, les tomates. Présence de protéines et de lipides avec la feta. Présence de lipides avec l’huile d’olive. Présence d’acidité avec les tomates. Si vous faites cuire les pâtes al dente, l’IG de cette salade sera plus bas que si vous les faites bien cuire.

Apport énergétique d’une portion :
 340 kcalories avec 32 g de glucides.



SALADE DE PÂTES AU JAMBON DE PARME

4 pers. Préparation : 10 min Cuisson : 15 min

200 g de pâtes au blé complet • 250 g de jambon de Parme • 35 à 40 feuilles de basilic • 400 g de tomates • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • 2 cuil. à soupe de jus de citron • sel, muscade


Réalisation

Faites cuire les pâtes au blé complet, puis laissez-les refroidir. Coupez les tomates en cubes et le jambon de Parme en lamelles. Faites une sauce salade avec l’huile et le citron, un peu de sel et de muscade. Dans un saladier, mélangez les pâtes froides avec les cubes de tomate, les lamelles de jambon, les feuilles de basilic et ajoutez la sauce salade.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec les pâtes au blé complet, les tomates. Présence de protéines et de lipides avec le jambon de Parme. Présence de lipides avec l’huile d’olive. Présence d’acidité avec la tomate. Si vous faites cuire les pâtes al dente, l’IG de cette salade sera plus bas que si vous les faites bien cuire.

Apport énergétique d’une portion :
 395 kcalories avec 40 g de glucides.



SALADE DE POMMES DE TERRE ET CHOUCROUTE AU JAMBON FUMÉ

4 pers. Préparation : 20 min Cuisson : 20 min

600 g de pomme de terre « roseval » • 300 g de chou de choucroute cru • 300 g de jambon cuit fumé • 1 cuil. à café de cumin en grains • 1/2 cuil. à café de muscade en poudre • 4 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 1 cuil. à café de moutarde à l’ancienne • 8 à 10 cuil. à soupe de vin blanc • 2 cuil. à soupe de persil haché • sel


Réalisation

Faites cuire les pommes de terre avec la peau, épluchez-les et coupez-les en rondelles encore tièdes. Lavez le chou à l’eau chaude, pressez-le entre vos mains pour éliminer l’excès d’eau. Coupez le jambon en petits morceaux. Faites une sauce salade avec le vin blanc, l’huile de tournesol, le persil haché, la moutarde, la muscade et le cumin. Ajoutez du sel selon votre goût. Dans un saladier, mélangez les rondelles de pomme de terre tièdes, la choucroute, les morceaux de jambon et ajoutez la sauce salade.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec les pommes de terre, le chou. Présence de protéines et de lipides avec le jambon. Présence d’acidité avec le chou.

Apport énergétique d’une portion :
 342 kcalorie avec 34 g de glucides.



SALADE DE QUINOA AU POULET

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 20 min

150 g de quinoa • 400 g de blancs de poulet • 450 g d’endives • 1 à 2 cuil. à soupe d’estragon haché • 100 g de tomates cerise • 100 g de fromage blanc à 20 % MG • 2 cuil. à soupe d’huile de colza • 2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • sel, poivre


Réalisation

Faites cuire le quinoa le temps indiqué sur le paquet, égouttez-le et laissez-le refroidir. Dans une poêle à revêtement antiadhésif, faites griller les blancs de poulet, puis coupez-les en cubes. Coupez les endives en lamelles. Coupez en deux ou en quatre les tomates cerise.

Faites une sauce salade avec le fromage blanc, le vinaigre de xérès, l’huile de colza, l’estragon haché, du sel, du poivre. Dans un saladier mélangez le quinoa froid, avec le poulet, les lamelles d’endives, les morceaux de tomates cerise, arrosez de sauce salade.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec le quinoa, les endives, les tomates cerise. Présence de protéines et de lipides avec le poulet, le fromage blanc. Présence de lipides avec l’huile de colza.

Apport énergétique d’une portion :
 365 kcalories avec 28 g de glucides.



TABOULÉ AU BLÉ COMPLET, CREVETTES ET ABRICOTS

4 pers. Préparation : 20 min

150 g de semoule de blé complet • 200 g de carottes • 100 g de panais • 200 g d’abricots frais • 300 g de crevettes décortiquées • 4 cuil. à soupe d’aneth haché • 2 cuil. à soupe d’huile de noisette • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • 4 cuil. à soupe de jus de citron • sel, poivre


Réalisation

Faites gonfler la semoule avec 35 cl d’eau chaude. Râpez les carottes et le panais. Coupez les abricots frais en petits morceaux. Faites une sauce salade avec le jus de citron, les huiles de noisette et de tournesol, l’aneth haché, du sel et du poivre. Dans un saladier, mélangez la semoule gonflée, les crevettes décortiquées, les carottes râpées, le panais râpé, les morceaux d’abricot et arrosez de sauce salade.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec la semoule de blé complet, les carottes, le panais, les abricots crus. Présence de protéines et de lipides avec les crevettes. Présence de lipides avec les huiles de noisette et de tournesol.

Apport énergétique d’une portion :
 350 kcalories avec 37 g de glucides.



TABOULÉ AU BLÉ COMPLET, ENDIVES ET SAUMON FUMÉ

4 pers. Préparation : 20 min

150 g de semoule au blé complet • 450 g d’endives • 250 g de saumon fumé • 200 g de tomates • 2 cuil. à soupe d’aneth hachée • 2 cuil. à soupe de persil haché • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe de jus de citron vert • 1 cuil. à café de baies roses écrasées • sel, poivre


Réalisation

Faites gonfler la semoule avec 35 cl d’eau chaude. Coupez les endives en fines lamelles, le saumon en petits morceaux et les tomates en cubes. Mélangez le tout à la semoule gonflée. Assaisonnez avec le jus de citron vert, l’huile d’olive, le persil, l’aneth, les baies roses, du sel et du poivre.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est bas. Présence de fibres avec la semoule complète, les endives, les tomates. Présence de protéines et de lipides avec le saumon fumé. Présence de lipides avec l’huile d’olive. Présence d’acidité avec les tomates.

Apport énergétique d’une portion :
 410 kcalories avec 30 g de glucides.



TABOULÉ AU BLÉ COMPLET, PÉTONCLES ET MELON

4 pers. Préparation : 15 min Cuisson : 15 min

150 g de semoule au blé complet • 300 g de noix de pétoncle décortiquées • 300 g de chair de melon • 300 g de tomates • 2 cuil. à soupe de menthe fraîche ciselée • 2 cuil. à soupe de persil haché • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 cuil. à soupe de jus de citron • sel, poivre


Réalisation

Faites gonfler la semoule avec 35 cl d’eau chaude.

Faites cuire à la vapeur les noix de pétoncle, puis laissez-les refroidir. Coupez les tomates en cubes et le melon en fines lamelles.

Mélangez la semoule gonflée avec les noix de pétoncle cuites, les cubes de tomate, les lamelles de melon, la menthe et le persil. Assaisonnez le tout avec l’huile d’olive, le jus de citron, du sel et du poivre.

 


Bon à savoir : L’IG de cette salade est moyen-bas. Présence de fibres avec la semoule complète, le melon, les tomates. Présence de protéines avec les pétoncles. Présence de lipides avec l’huile d’olive.

Apport énergétique d’une portion :
 317 kcalories avec 36 g de glucides.
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