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1/8 de petite
pasteque * i '. Le citron, la rhubarbe et les fruits @ coque (noix, noisettes,
&\ . amandes ...) contiennent une quantité négligeable de glucides si
LR J) 7fruitsdela 1 petite 172 kaki consommeés modérément. )4
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*Les portions de fruits indiquées correspondent a une moyenne de 15 g de glucides. dpear
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100g
150 g [ (+ 15% de glucides) ol
1 pomme (+ 10% de glucides) * @, __ Pour les compotes :
' =, &_ 2! m é - Sucrée: 20g de G
(o 15grainsde  1/6 de 10 litchis 1/3 de - Allégée ensucres: 15gdeG
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1 poire 1 pamplemousse
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a Q‘ 1 petite 1/2 kaki 3 petites ou 2 15 cerises (£ 20% de gfucides}

ah grenade grosses figues
1/4 d'ananas 3 clémentines 2 kiwis Q
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K o UNE PORTION DE FRUITS ———7 ' petitebanane
n;' U 2 =15 g de Glucides 300 g

1 nectarine ou  1/8 de petite 5 petits ou 4 ) \
1 péche pastéque gros abricots
(r % S

a4 (55 & 75 % de glucides) &
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9 petites prunes passion Ty

Myrtilles Groseilles

(£ 5% de glucides)

é Un gros bol ou

Framboises 3 ramequins

| es fruits sécheés:

= 50 raisins secs 3 dattes ou 1 petite

datte medjool
Le citron, la rhubarbe et les fruits @ coque (noix, . ‘
noisettes, amandes ...) contiennent une quantité . ﬁk‘.ﬁj
négligeable de glucides si consommés modérément. S
3 pruneaux 3 abricots secs

4 = 25

Les valeurs indiquées sont des teneurs moyennes (pour lo partie comestible du fruit) issues de la table Ciqual. m



