
GRAINS

FÉCULENTS

FRUITS

LÉGUMES

VIANDES,
POISSONS,
OEUFS

GRAINS

PRODUITS
LAITIERS

MATIÈRES
GRASSES

GRAINES

LES FAMILLES QUI IMPACTENT LA GLYCEMIE

D’ALIMENTS

PRODUITS
LAITIERS

VIANDES,
POISSONS
, OEUFS

Le  jeu  des  8Familles

FÉCULENTS

FRUITS

Céréales

Tubercules

MATIÈRES
GRASSES

LES FAMILLES QUI AIDENT À RÉGULER LA GLYCEMIE

Les Familles

LÉGUMES

GRAINES

“Chaque famille a sa place
dans ton assiette. 

L’idée n’est pas de supprimer,
mais de composer.”

Comment sont
réparti tes familles
dans ton assittes ?
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1
tranche

1
tranche 8 fraises

1
moyenne

2  prunes

1
petite

2
tranches

2  petits 2
petites

1
petite

1
petite 
grappe

½
mangue

8 moyens 1
petite

2 petites

Sucre

+++

-
Composition

pour 100g
d’aliments

1 portion = 15 g de sucre

Fruit à
pain

Boulgour Semoule Semoule
complète

Pâtes
Pâtes

complètes

135 g
2 tranches

135 g
3 CàS

125 g
2 petites

130 g
3 CàS

120 g
1 petite
assiette

130 g
1 petite
assiette

Quinoa Songe
Riz

complet Riz blanc Manioc

110 g
4 CàS

130 g
1 poing

90 g
2 CàS

90 g
2 CàS

95 g
1 poing

Pain 
Pain

complet
Flocons
avoine

50 g
1 tranche

65 g
1 tranche 

50 g
2 CàS

RICHE 
EN 

FIBRES

Avoine
flocon Maïs 

Pomme
de 

terre

Pois
chiche

Haricot
rouge

Lentille
Patate
douce

Lentille
corail

265 g
3 CàS

160 g
3 CàS

190 g
2 petites

170 g
3 CàS

240 g
3 CàS

185 g
3 CàS

245 g 
1 petit
poing

200 g 
3 CàS
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Sucre
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-
Composition

pour 100g
d’aliments cuits
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en

Protéines

RICHE 
en

Protéines

2 g 3 g 4 g 5 g

"Fibres : les alliées de ta glycémie"
Echelle par portion

Objectif: 
30 g 

par jour
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1 portion = 30 g de sucre
Les Portions

ET ÉQUIVALENCES


