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Contes et légendes diététiques

Le mais est un léegume.
Vrai ? ou Faux ?

Faux ! Riche en glucides, le mais est un féculent.

Son index glycémique est assez faible. Les glucides qu'il fournit sont assimilés
progressivement par I'organisme.

Pauvre en lipides, le mais est assez riche en fibres, il en contient cinq fois plus que le
rz.

protéines 295¢

glucides 178 ¢
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