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Riz complet
IG 75

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : 100g

Farine
T *Céréales (Graminées)* .
L Ne pas consommer crue “~s@ —. ),
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Chataigne

IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : Fructane 100g

Farine
T *Plantes herbacées (Fruit a coque)* T
L Ne pas consommer crue L IR
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Souchet
IG 35

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : 100g

Farine
*Pseudo-0Oléagineuse (Tubercule)*

Peut se manger crue

Sarrasin
IG 30-35

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : 100g

Farine
*Plantes herbacées (Pseudo-céréale)*

Peut se manger crue



Pois chiche
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : GOS5 100g 120g

farine non testées ->pois chiche en boite

Farine
*Légumineuse*

Ne pas consommer crue

Sorgho

IG 65 (moyen)

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : 100g

Farine
*Céréales (Graminées)*

Peut se manger crue



Lupin

IG

FODMAP : GOS FRUCTANE 100g
Farine
*Légumineuse*

Peut se manger crue

Amarante
IG 35 (bas)

<30<1G bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : GOS FRUCTANE 100g
Farine

*Plantes herbacées (Pseudo-céréale)*

Ne pas consommer crue



Coco
IG

<30<1G bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : Fructose, Sorbitol, Fructane 100g
Farine
*Oléagineuse (fruit)*

Peut se manger crue

Flocon d’avoine
IG 35 (bas)

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : non cuite 52¢g
Flocon d’avoine ou avoine roulée
*Graminée (graines)*

Ne pas consommer crue



Millet

IG 70

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : 100g
Farine
*Céréale (grain)*

Peut se manger crue

Cerneaux de noix
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : GOS 30g 31¢ 36g
Noix
*Plantes herbacées (fruit)*

Peut se manger crue



Noisette
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : GOS 24¢ 30g
Fruit sec a coque
*Oléagineuse (Bétulacées)*

Peut se manger crue

Amande
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : GOS 12g 24¢

Fruit sec a coque
*Oléagineuse (fruit)*

Peut se manger crue



Noix de coco rapée
IG

<30<1G bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : Sorbitol 30g 51g
Drupe rapée
*Arécacées ou Palmiers*

Peut se manger crue

Bicarbonate de soude
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP: 0

Minéral - E 500 -agent levant ou régulateur d'acidité

*NCIHC03*

Peut se manger crue



Mais
IG70

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : 100g
Drupe rdpée
*Poaceae ( Panicoideae) *
Ne pas consommer crue

Mil (Mil perleé)

IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : considéré comme faible en Fodmap
Farine

* Poaceae (Graminées)*

Peut se manger crue



Amande
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : GOS 33g 39¢ 48g

Poudre
*Oleagineux - Fruit a coque *
Peut se manger crue

Noisette
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : noix décortiquée crue 24g 29g 30g
Poudre
*Oleagineux - Fruit a coque *
Peut se manger crue



Souchet
IG 35

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : décortiquée, crue 20g

Farine
*Cypéracées (papyrus)- Tubercule*

Peut se manger crue

Lin
IG 35 pourles graines - CG 0,5

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : graine : GOS 15g 30g
Graines
*Linacées - graines *
Peut se manger crue

Riz noir
IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut
FODMAP : riz sauvage cuit, fructane 140g 246g 288g
Grains - féculent
*Graminée - graines *
Ne pas consommer crue


https://www.google.com/search?sca_esv=c68cef6e937fc769&rlz=1C1CHBF_frFR926FR926&q=Cyperaceae&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLUz9U3MCwqNjJ8xGjCLfDyxz1hKe1Ja05eY1Tl4grOyC93zSvJLKkUEudig7J4pbi5ELp4FrFyOVcWpBYlJqcmpgIAtv2cBFEAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwibrJea6eKJAxUmVKQEHZ4_DLoQzIcDKAB6BAgmEAE
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Amarante
IG 35 (bas)

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : GOS FRUCTANE 100g

Farine
*Plantes herbacées (Pseudo-céréale)*
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Chataigne

IG

<30<IG bas<50<IG moyen<70<IG haut

FODMAP : Fructane 100g

Farine
o *Plantes herbacées (Fruit a coque)* o
$ X Ne pas consommer crue $ X
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