
Liste des quantités de glucides dans les aliments 

 

Nourriture Quantité 

Nombre de 
gramme net de 

Glucides 

Carrots 1 tasse 9 

Celery 1 tasse 2 

Brocoli 1 tasse 4 

Cauliflower 1 tasse 3 

Konjac noodle 1 tasse 1 

asparagus 6 morceau  2 

avocado 1/2 fruit 3 

cabbage 1 tasse 4 

kale 1 tasse 4.8 

lettuce 1 tasse 1 

navet 1 tasse 4.4 

oignons 1/2 tasse 3 

tomates 1 moyenne 6 

mushrooms 1/2 tasse 1 

raspberry 1/2 tasse 3 

amande 1/4 tasse 4 

bell pepper 1/2 tasse 2.3 

radis 100 gramme 3.4 

egg 1 egg 0.6 

miel 1tbs 15 

lentille 100 gramme 20 

aduki beans 100 gramme 63 

millet flour 100 gramme 73 

sorgho flour 100 gramme 69 

green banana flour 100 gramme 76 

Avoine 100 gramme 50 

Rice Flour 100 gramme 80 

Rice cooked 100 gramme 28 

Patate 100 gramme 17 

Pain 100 gramme 49 

Sweet potatoe 100 gramme 20 

Mais 100 gramme 41 

Pomme 1 15 

Banane 1 20 

Raisin 15 15 

   



 

 

 

Les viandes et huiles et fromage n’en contiennent pas ou presque pas, comme on peut voir par exemple 

avec les œufs ici dans la liste. 

Exemple de glucide total que l’on peut consommer dans un repas Keto. 

Calcul glucide repas de bouillie   

1/2 tasse carrot 4.5 

1/2 tasse cabbage 2 

1/2 tasse navet 2.2 

1/4 tasse oignon 1.5 

1/4 fruit avocado 1.5 

  11.7 grammes de glucide total  

   
 

 

Exemple de glucide total que l’on peut consommer dans un repas non-Keto. 

Calcul glucide repas de bouillie   

1/2 tasse carrot 4.5 

200 grammes patates 34 

100 grammes pain 49 

1/4 tasse oignon 1.5 

100 grammes  viande 0 

  89 grammes de glucide total  

   
 

 

Exemple de glucide total que l’on peut consommer dans un repas de poutine. 

Calcul glucide repas de bouillie   

1 tasse Poutine 186 

   

   

   

   

  186 grammes de glucide total  

   
 


