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Equivalences glucidiques des fruits
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Fruits séchés :
3 Abricots secs,
3 dattes, 3 pruneaux,

Citron jaune, citron
vert, rhubarbe
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une portion de ces fruits

1 petit pamplemousse

10g de glucides
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3 a4 abricots 2509 o
env 7-8% de B
glucides
Une grosse 2009 . 1 tranche
orange env 5 % de glucides de melon
1 bol de fraises jaune

1 petit melon portion
ou la moiti¢ d’un gros

Arast g
o Un bol de
é tasse a_'lflhe framboises ou
e groseilles de mares

Pour info : les fruits oléagineux cacahuetes, amandes, pistaches... apportent entre 5 et 15% de glucides mais
sont riches en lipides donc tres caloriques.

1 grosse tranche
de pasteque
(1/89me)
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