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Cuisine philo : 
de l'art et du devoir 

de se faire plaisir 

Norre al imencarion esr divisée en deux parries (injusres) : 
90 % pour se nou 1Ti r, JO % pour se faire plaisir -
l'exceprionnel, le superflu ... indispensable. Pas quesrion 
de se p river de ces 10 % ! & cane qu'à faire, si ces 10 % 
de plaisir peuvenr aussi êrre bons poun· la sanré, c esr roue 
bénéfice. Tou ces nos recerres sonr oonçues dans ce bue. 

Pourquoi ce livre? (message à tous 
ceux qui culpabilisent de se faire 
plaisir) 

Les remps som durs. C' esr la crise depuis des années er 
si l'on en cro ie les spécial isres, elle va encore durer. .. 
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Cavenir est incertain. On a tendance à se réfugier 
vers des savems qui évoquent pom nous une enfance 
douillette, sereine, insouciante. Malgré les mi.~es en 
garde martelées sans cesse (« ne mangez ni gras ni 
sucré », « relie marque renfenne de l'hu ile de palme », 
« relie autre a un index glycémique de tant, c'est 
mal» ... ), les ventes de ces produits fléch issent à peine, 
et cela se comprend : une fois devant, on craque, on 
en a envie, c'est un« petit plais ir » qu'on peur s'offrir 
facilement. Au nom de quoi devrait-on s'en priver, et 
se l' interdire ? Pourquoi faudrait-il acheter un pack 
de yaourts 0 % quand on a envie d'un ourson à la 
gu imauve enrobé de chocolat? Ne nous racontons pas 
d'h istoires : le pa-emier ne 1-emplacera jamais le second 
(et vice versa d'a illeurs). Faire mine de le croire, c'est 
enu-er dans w1e logique absurde appelée« la 1-esuicrion 
cognit ive » qui, à coup sûr, nous fair non seulement 
culpabiliser et mal vivre chacune des bouchées avalées, 
mais en plus nous fair ... grossir. C'est un fair établ i et 
prouvé depuis longtemps. 

Répondons à nos envies! Avec modération, certes, c'est 
la voix de la sagesse, mais que diable, écourons-norn 
un peu : pourquoi avons-nous tendance à entendre 
seulement les« aur1-es » (auro1irés, médecins, copines, 
vois ines, conjoin t, nonnes sociales, magazines ... ) quand 
ils' agir de manger? Er votre voix à vous, vou-e estomac, 
vou-e cerveau, il5 ne comptent pas? Lorsque vous avez 
envie d'aller à la plage, vous n'allez p.as finalement à 
la campagne sous p rétexte que c'est mieux, qu'il y a 
plus de chlorophylle et moins de soleil : vorn allez à la 
plage, et vorn avez raison. Ne laissez personne vous di 1-e 
ce que vous avez à faire ni ce qui est bon pour vorn (à 
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votre place). Les conseilleurs ne sont pas les payems. 
En revanche, il est év ident qu'il ne faut pas vous faire 
du mal délibérément. Er manger un paquet entier de 
bonbons, c'est clairement le cas. En plrn, vous courez le 
risque d'être écœuré(e), donc de ne même pas prendre 
de pla is ir. Quel dommage ! Maintenant observez 
calmement ce pet it ourson, regardez-le droit dans les 
yeux. A-t-il l'air de vous vouloir du mal? Non. Er si, au 
lieu de le boulotter, lui et quinze autres de ses semblables 
tour en regardant la télé, vorn le savouriez avec classe et 
distinction? De route façon, vous allez l'avaler, c'est w1e 
affaire entendue. Mais comment? Avec quo i? Le simple 
fair de mettre cette petite distance ent re lu i et vorn, de 
l' imaginer dans un « environnement » (avec des fru its 
par exemple), voilà, vous avez gagné la part ie : vous allez 
pouvoir le (ou les) manger sans l'once d'w1e culpabilité, 
en vous amusant, et sans p rendre un gramme. 

Quand j'étais petit(e) ... 

En al imentation (comme en beaucoup de choses), tour 
est devenu inutilement trop compl iqué. Avant, c'était 
plus simple, smrour quand on était enfant: on mangeait 
ce qu' il y avait dans son ass iette sans trop se poser de 
questions. Maintenant, tour est sujet à discussion, à 
débat, à faire peur : le vrai sucre quelle ho rreur, les 
édulcorants sont encore pires, la viande c'est mal, mais 
ne pas en ma nger fatigue, le poisson rend intell igent 
mais il est plein de mercure, les auto rités disent qu' il 
faut manger tant de ci et de ça par j our (elles disaient 
l' inverse il y a qu inze ans), il faut ran.r de milligrammes 
de vitamine Cau quotidien si on ne veut pas attraper 
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le scorbut, etc. Débranchez et concentrez-vous sur ce 
que vous, vous avez envie de manger. Comme quand 
vorn étiez petit. Oui, vous mangiez des bonbons, des 
friandises, et le c iel ne vous tombait pas sm la tête. Il 
n'y a aucw1e raison pour qu'il le fasse aujourd'hui. 

Er puis garder son âme d'enfant, ou la retrouver si 
vorn l'aviez égarée, quel bonhem ! Tremper des Petit 
Beu1Te® dans du lait t iède, vorn ne l'avez pas fair depuis 
combien de temps ? Parce que les biscuits ceci, parce 
que le lait cela ... Er w1 lait-grenadine à la paille? Des 
boudo irs? Dans un autre registre, le potage aux pâtes 
alphabet ? La purée avec un trou comme un volcan, 
et du beu rre fondu dedans ? La banane écrasée au 
sucre ? Les (mauvaises) raisons pour vous p ri ver de 
ces moments de dél ice ne manquent pas. Pourtant, 
aucune ne rient vraiment la route. Vous p river de lair­
grenadine, pomquoi ? Parce que vorn êtes adulte « et 
que ça ne se fait plus »? Parce que« ça fair gross ir »? 
Franchement, si vous aimez ça, pourquoi arrêter ? Au 
fond, vous savez très bien que ce n'est pas ça qui fair 
gross ir, surtout une fois, comme ça, par plais ir. 

Vous êtes au régime ? C'est grâce 
au plaisir que vous arriverez 
à le suivre 

Une cuillère de Nutella® ou de crème de marrons, 
2 carrés de M ilka®, 5 fraises Tagada® ... En langage 
régime, on appelle ça des «écarts ». Mais des écarts 
par rapport à quoi ? Au régime, bien sû r. Aux menrn 
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calibrés, parfa itement équil ib rés, que nous avons 
in ré grés comme étant les seuls acceptables. O r, les 
régimes, on le sait, ont b ien des défauts et sont la 
plupart du temps contre-productif:~ pour une raison 
simple: l'être hwnain est programmé génériquement 
pou r le plais ir. Tour régime drastique entraîne des 
frrntrarions, qui se soldent auromaciquement par des 
troubles du comportement al imentaire graves, des 
boul imies. On s' interdit le chocolat pendant des jours et 
un beau samedi soir, on craque, on descend la tablette. 
Si sur le moment, cela fair du b ien, le rerom de bâton 
est exponentiel : culpabilisation intense, p rise de poids, 
reculpabil isarion et chute de l'estime de so i («Je n'y 
aniverai jamais, je su is vraiment nul(le) »), fmstrarion 
encore plrn grande, etc' est repart i pour un tour. 

Torn les nunirionnisres sans except ion sont d'acco rd 
(pour w1e fois) : non seulement le plais ir gustatif est 
indispensable et ce à chaque repas, mais en plus des 
« soupapes » sont nécessaires, c'est-à-dire des joms off 
dans le régime, des moments où l'on se relâche, on se 
détend. Bref, des écarts. Nombre de spécial istes estiment 
d' ailleurs qu'on ne peur su ivre un régime qu'à cette 
condit ion, sinon c'est impossible. Autrement dit, ce sont 
les écarts qui a ident à perdre du poids. Si évidemment un 
dessert au Nucella® ne fair pas maig1in-, il peur pennertre 
de mieux roléi-er w1 menu strier. Il va sans dire que tour 
est dans la quantité et l'accompagnement. 

Aut re chose : l'art d'accommoder des « nourritures 
doudous» avec des fruits et autres al iments «bien sorn 
tous rappo rts » garantir : 
JI d'en profiter sans culpabil iser ; 
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JI d'en manger peu, mais de jouir de route lem saveur (et 
vous savez que vous pomrez en remanger demain!); 

JI de transpo.ser dans w1e ass iette« adulte" et structu­
rée un al iment que vous consommiez de façon désor­
donnée et disproportionnée, enfant ou adolescent. 
Aujow-d'hu i, vous avezgrandi, c'est vous qui maîtri­
sez ce pot ou ce paquet de biscuits, et non l' inverse! 

Il n'y a pas de mal à se faire du bien, la vie est courre. 
Cessez de cro ire que plus on se marryrise, mieux ça 
ira ; ces rel iquats judéo-chrétiens pourrissent la vie 
plus sûrement qu'une poignée de M i-cho-ko® ou de 
Carambar®. 

Et puis, vorn n'êtes pas le (la) seul(e) à aimer les bonbons. 
Torn, sans except ion, avons notre petite madeleine : 
croquer un Petit Beurre® en commençant par les co ins, 
manger du lait concentré à la cuillère ... D'ailleurs, les 
bonbons investissent depuis quelques années déjà les 
carres des restaurants et des bars à cockcaik Il y a eu les 
fraises Tagada® dans les bouteilles de vodka, les a·èmes 
brûlées sur lit de Nutella®, les cookies aux Smarties®, 
la glace à la régl isse ou au Malabar® ... Une nostalgie 
partagée par tous, vous êtes donc très tendance ! 

Il n'y a pas de mauvais aliments 

Un mauvais al iment, ça n'existe pas. Seuls les abus sont 
condamnables . . Même les produ its réputés « bons », 

comme par exemple l'hu ile d' ol ive ou le rhé vert, 
ont leurs limites. Chuile d'ol ive c'est b ien mais très 
calorique : w1 peu, c'est parfait, trop, elle fair gross ir. 
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Le thé vert c'est b ien, mais il contient de la théine: trop, 
ou consommé trop tard dans la jow-née, il peut énerver 
et même empêcher de do rmir. Aim i en est-il pour 
tous les al iments, de« abricot» à« yaourt» en passant 
par « goji », sans exception. Pareils pour nos doudorn 
al imentai res: ou i ils sont riches, ou i ils sont caloriques, 
gras et sucrés. Et alors ? Ils nous fom du b ien, on les 
aime, ils nous réconfortent, c'est d'eux dont on a envie 
en cas de coup de blues, de stress, d e fatigue, pour se 
récompenser. .. Au nom de quoi faudrait-il s'en priver ? 

Bien évidemment, si vous compte-z,sur nous pom vorn 
dire que vous pouve-z, avaler un pot .de Nutella® entier 
sorn p rétexte que« ça fait du b ien >» vous save-z, déjà que 
non. Quelques b ris mes de spéculoo.s sur une compote, 
ça transporte, ça donne du goût, ça amuse, où est le 
problème ? Pas plus calorique qu'une banale cuillerée 
de sucre, aut rement plus excitant qu'une p incée de 
cannelle (délicieuse au demeurant, mais parfois, on 
a envie de changer). Un Carambar® fondu en gu ise 
de topping sur des fruits, ce n'est pas plus calo rique 
que du miel ou du s irop d'agave, mais avec un sacré 
supplément d'âme ! C'est ainsi que sont conçues coures 
les recettes de ce livre: pour que chacun, au régime ou 
pas, puisse en profiter sans culpabil iser et, même, en se 
faisant vraiment du b ien. 

Combler ses sens 

On a tous nocn·e « madeleine de Prornt », C: est-à-dire w1e 
odeur, une saveur, une textu re, qu i nous fait voyager 
dans le temps. Le parfwn de cannelle et de pommes 
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cuites au fow- qui s'échappait de la cuisine, quand Papa 
se mettait aux fourneaux ; le moelleux du mythique 
gâteau au chocolat (jamai.s égale') de Maman ; les cookies 
qu'on mangeait encore chauds le mercredi ap rès-midi, 
avec leurs pépites fondantes de chocolat noir ; la pâte 
de fruits qu'on savow-air, coupée en petites lan ières, le 
dimanche so ir devant les dess ins an imés ; ou encore 
l'odeur citronnée des sablés de Mamie. Les souvenirs 
qui vous empl issent les narines et vou.s retournent les 
papilles, vous en. avez plein. Ne les ren iez pas: faites-les 
revivre. Er méditez cette idée: si les baisers avaient goût 
de bonbon, ils seraient fondants comme des caramels, 
tendres comme la guimauve, frais comme des bonbons 
à la menthe, acidulés comme des bonbons aux fiu its, 
croquants comme des dragées ... Un dern ier détail: les 
femmes préfèrent des baisers caramel, les hommes des 
baisers menthe*. 

Les 20 blockbusters de la régression 

Faire une sélect ion de 20 douceurs d'enfance qu i 
contente tous les palais n'est pas chose aisée, nous avons 
chacun notre p référé, celu i qui nom fair craquer. .. Le 
choix fur difficile. Nous avons forcément une pensée 
émue pou r les bonbons Arlequ in®, le Cacolac®, les 
crocodiles ... qui ne font pas partie de la liste des élus. 
Nous avons p 1ivilégié les plrn doués en cuis ine, ceux 
qu i transfigu raient les crwnbles, panna corra, compotes 
et autres desserts. Voici nos grands gagnants! 

• Source : Syndic:ir n:irional de l:i confiserie. 
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1. Bountty®, cœur de coco 

Une p réparation moelleuse à la noix 
de coco, enrobée de chocolar au laie 
(emballage bleu) ou noir (emballage 
rouge). Forcémenr, cerce évocarion 
de cocorier rransporre immédiaremenr le gourmand 
sur les plages exoriques. Son nom esr un cl in d'œ il à 
la murinerie du célèbre navire, le Bounry®. Plurôr que 
de reprendre le chemin de l'Anglererre, l'équipage se 
révolra pour n-esrer à Tahiri. Er y manger des noix de 
coco, entre autres ! 

* Repère: avec 278 calo ries par ban-e, il s'agir d'un 
« poids lourd » de la gourmandise. Comme une 
ban-e Bow1ry® esr en réal iré composée de deux confi­
seri es, il esr parfai remenr poss ible de n'en manger 
qu'w1e er de conserver la second e pour plus rard. 
Pensez-y! * Contient du gluten ? Non. 

2. Carambar®, quelle blague! 

Taille : 8 cm. Poids : 8 g. 
Dace de naissance : 1954. 
Caracrérisriques: long bâron 
de caramel mou aromarisé 
au cacao. Depu is 1969, 
h isro ires drôles, devinerres, 
jeux de mots, rébus et charades habillenr l' i nré1ieur de 
la légendaire papillore jaune, aux bords rayés magenra 
er blanc. 
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* Repère : Il fon d lenremenr dans la bouche, er 
apporre 30 perires calo ries : un excellenr rapporr 
du rée du plaisir/calo1ies ! * Contient du gluten ? Non. 

3. Chamallows®, comme un nuage 

Cube aé1ien, mousseux er rendre, sucré 
er subrilemenr van illé, le Chamallows® 
nous emporre avec lu i dans u n rêve de 
douceur. En bouche, on a l'impression 
de mordre dans un nuage, recouverr d'une fi ne couche 
poudreuse de sucre glace. Préfére-z,-vous les blancs ou 
les roses ? 

* Repère: 1 Chamallows® ne représenre que 15 calo­
ries. Pas grand-chose à craindre du côré de la balance 
( nous n'avons pas suggéré d'avaler le paquer). * Contient du gluten ? Non. 

4. Crème de marrons, le marron 
glacé à tartiner 
Cerre spécial iré .ardéchoise esr née 
en 1885. O n la d oir à Clémenr 
Faugier, maîrre confiseur à Privas, 
qu i créa la « Crè me de marrons de 
lArdèche », mélange de b risures de marrons glacés, 
de châraignes cuires, de s irop, de sucre er de vanille ... 
Dégusrée sur des crêpes, du fro mage blanc ou relie 
quelle à la perice cu illère, direcremenr dans son por 
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blanc et marron, elle a fair fondre des générations de 
gounnands. Point faible : elle est très sucrée. 

* Repère : avec ses 250 calories pour 100 g, on se 
limite à 1 bonne cuillère à soupe, et plutôt sur un 
lai rage ou une compote que sur de la b rioche. * Contient du gluten ? Non. 

5. Galak®, le chocolat qui fait 
« Oum » ! 
Si vous avezplrn de 30 ans aujourd'hui, 
vous vous souvene-z, forcément des 
aventures du.dauphin Oum et de ses 
amis Yann et Marina. Comme tous 
les chocolats, cette tablette de 1 OO g 
apporte plus de 500 calories. 

* Repère: on y va piano. 4 petits canés, soir 120 calo­
ries, pas plus. * Contient du gluten ? Non selon la recette, mais 
lemballage indique la p résence possible de traces 
de gluten. 

6. Kinder, Surpriiiiiiiise ! 
Cœuf Kinder Surprise® est né en 1975. 
Dedans? Du chocolat au lait à lextérieur, et 
une couche inté1ieure à base de lait écrémé 
en poudre. &, b ien sûr, w1e sU1p1ise (à zéro 
calorie, elle !) . 
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* Repère : avec 11 3 calo1ies pour un œuf de 20 g, on 
reste dans des limites acceptables. À condit ion de ne 
pa.s en avaler 6, b ien sû r. * Contient du gluten? Non. 

7. Lait concentré, la douceur 
du goûter 
À quarre heures, on avait droit à ce drôle 
de bed ingor à leffigie des deux écmeuil~ 
Disney. On en .déchirait l'extrémité et 
on en aspirait le contenu au bon goût 
de lait. Une saveur que l'on reconnaît entre coures! 
Aujourd'hu i, certains sucrent leur café avec, d'autres en 
tartinent leurs c rêpes ou en mettent même dans leurs 
yaourts. Er vous ? 

* Repère : restons auss i raisonnables q ue lorsque nous 
étions petits et contentons-nous de l'équivalent de 
ce petit berl ingot, c'est-à-dire 3 cuillères à soupe 
environ, et non d'une boîte entière. * Contient du gluten? Non. 

8. M&M's®, le duo chocolat 
et cacahuète 
Apparus pour la. p remière fois en 
194 1, ils n' arboa·aient pas encore 
leurs couleurs arc-en-c iel : ils 
éraient noirs et faisaient partie des 
rat ions des militai res améri cains. • 
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Il faur arrenda-e 1960 pour qu'ils se reinrenr de rouge, 
de jaune er de verr, 1976 pour la reinre orange, et 
1980 pour les accueill ir en France ! On ne rési.ste 
pas au croquant de cerce cacahuète entière, enrobée 
de chocolat au lait et d'une couche de glaçage sucré 
et coloré. Aujourd'hu i, ils se décl inent même en 
vers ions coco, b retzels, menthe, amande, frui ts 
rouges ... 

* Repère: un sachet individuel de 45 g, C: est 228 calo­
ries. Vous n'êtes pas obl igé de le terminer, quelques 
M&M's® sur un dessert, donnent déjà beaucoup de 
goût. Er acrenrion aux plus gros paquets ! * Contient du gluten? Non pour la réfé1-ence Peanur 
(cacahuète), mais attent ion aux autres références! 

9. Mars®, une orbite de caramel 
mou 
Cette barre moelleuse de chocolat 
et de caramel e nrobée de chocolat 
au lait a été a·éée en 1932 par Fon-est 
Mars, à qui on do it également 
les M&M's®. Quel génie quand 
même ! 

* Repère : avec 190 calo1ies par baJTe, on est face à 
du sérieux. Un plais ir à s'offrir de temps en temps 
seulemenr. * Contient du gluten? Oui (male d'orge) . 
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10. Mi-cho-ko® (et mi-caramel) 

Un palet de <:a ramel enrobé 
d'une couche de chocolat noir : 
emballé dans une papillote, le 
tour offre une savew- inimitable. 
Ulrra-addicri f. 

* Repère : avec 30 calories par bonbon, c'est raison­
nable, toujours à condit ion de ne pas descendre un 
sachet en l'espace d'une séance de c inéma. * Contient du gluten ? Non selon la recette, mais 
l'emballage indique la p résence possible de traces 
de blé. 

11. Milka®. Et la marmotte ... 

LA référence en mat ière de chocolat au lait. 
Fondant à souhait, lacté comme il faut, et 
cette pet ite saveur de van ille, là, qui reste 
encore un temps sur les papilles ... Ne 
changez ri en, tout est parfait, clament les 
accros au chocolat au lait. 

* Repère : la dose max tou rne toujours autour des 
4 carrés maximum, soir 130 calo1ies. * Contient du gluten ? Non selon la recette, mais 
l'emballage indique la p résence possible de traces 
de blé. 
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12. Nutella®, quand la noisette 
joue au chocolat 
Su r d es crêpes, d u pain fra is 
er croquanr, ou direcremenr 
à la cuillè re... ce péché de 
gourmandise pou r la pluparr d'encre nous esr au 
dépare ... un succédané de chocolat. En 1946, Pierro 
Ferrero, pâr issier iral ien, ne parvienr plus à rrouver des 
fèves de cacao à p rix abordable. Il décide alors de les 
remplacer pan· des noiserres, concassées er mélangées 
à du laie, du sucre er du cacao. Ce bloc de chocolar 
esr baprisé G iandujor®. Quelques an nées plrn rard, la 
chaleur fair fondre le G iandujor®. Pierro Fe1Tero décide 
alors de a·éer le Supera·ema®, w1e version plus crémeuse 
du G iandujoc®. C'esr le succès immédiar. Cenrreprise 
s' implanre en France en 1959, lance le produ ir sous le 
nom de « Tarrino ise® », pu is la mai-que Nurella® relie 
qu'on la connaîr aujomd'hui apparaîr en 1964. 

* Repère: arrenr ion ! Quand on commence, on a du 
mal às'arrêrer. Er avec 544 calories pom 100 g, soir 
la moirié d'un por « perir fo nnar », ça va vire ! * Contient du gluten ? Non. 

13. Oursons®, on a tous besoin 
d'un nounours 
Le fundanr d'une guimauve aé1ienn.e cachée 
sorn une fine couche de chocolar au laie (er 
depuis peu, auss i noir ou blanc) en fo rme 
d'omson: plus régress if, on peur difficilemenr ! 
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* Repère : pas de scrupule à craquer, du haur de ses 
45 calories, ce perir ourson ne fera pas grand mal à 
la silhouette. On a dit un Ourson®, pa.s une famille 
enrière ! * Contient du gluten ? Non selon la recerre, mais 
l'emballage indique la p résence possible de rraces 
de gluren. 

14. Petit Beurre®, commencez 
toujours par les quatre coins 
En 1885, Louis Lefèvre-Ur ile, 
héririer de la b iscuirerie nanraise de 
ses parents, rappo rte d'Angleterre 
le principe des machines à réal iser 
des b iscuits secs. En 1886, il lance 
le « Perir Bemre<I> », un perir gâreau à base de farine, de 
sucre, de beu1Te er de laie, en forme de recrangle à bords 
denrelés. Succès immédiar er jamais démenri. Er vous, 
commenr le mangez-vous? En l'arraqu.anr d'abord par 
ses quarre « o reilles » ? En le rrempanr dans un bol de 
laie? Avec un carré de chocolar noir? Posez la quesrion 
aurour de vous : vous aurez auranr de réponses que 
d'amis. 

* Repère : riche en blé, quelque 37 calOJies : le Pecir 
Beune® fair parrie des b iscuits peu sucrés er finale­
menr rrès raisonnables comparés à des goûrers fuu 1Tés 
ou des cookies. * Contient du gluten ? Oui (forcémenc, avec 72 % 
de blé). 
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15. Réglisse, on ne perd pas le fil! 

Qui n'a jamai.~ déroulé amoureusement 
un rouleau de régl isse, joué à en déc.oller 
les deux b ri ns accolés ou à s'en faire des 
dents de vampires? Allez, avouez-le! 

* Repère : côté calori es, un rouleau en apporte 40. 
Tour va b ien. Seule précaurion pour les hypertendus: 
il faut év iter de consommer trop souvent des 
produits à base de régl isse ... * Contient du gluten ? Oui (fa1i ne de blé). 

16. Smarties®, pour en voir 
de toutes les couleurs 
Ces peri tes bi lies de cho­
colat au lait, enrobées de 
sucre coloré, sont nées 
en Angleterre en 1937. Leur nom vient de l'anglais 
«smart» (ma.l in, intell igent) et du suffixe« ies »,soir 
littéralement« petits futés». AJTivés en France en 1963, 
les Smarr ies® a rborent aujourd'hui huit couleurs, coures 
issues de concentrés de fmits et de plantes (radis, carotte 
noire, h ibiscus, chou rouge ... ). En 1961, Yuri Gagari ne 
en eue même dans ses victuailles lors d'un voyage dans 
la capsule Vostok 3KA-2 ! 

* Repère : u n tube de 38 g cont ient 179 calori es. 
Qu'on croque en mo ins de temps qu' il n'en faut 
pom le dire. Attention à ne pas le ifin ir à chaque fois! * Contient du gluten ? Oui (fa1i ne de blé). 
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17. Snickers®, 1 OO 0/o satisfaction 

La barre chocolatée la plus vendue 
au monde! Mélange de nougat, de 
caramel et de cacahuètes, enrobés de 
chocolat au lait, elle a été créée en 
1930 par Franck et &hel Mars (parents de Forrest, dont 
nous avons déjà parlé). Son nom ? Il vient de celui du 
cheval p référé de l'un de ses inventems. 

* Repère : avec 289 calo1ies, cette gourmandise ne 
passe pas inape rçue sur la balance, donc allez-y 
doucement (mieux, cu is inez-la dans des recettes 

. 1) magiques .. * Contient du gluten? Non. 

18. SpécuJloos, pas seulement 
à la Saint-Nicolas 
Tradit ionnellement, lors de la Saint­
N icolas, les petits Belges se voient off1ir 
de lon&s b iscuits parfumés aux épices en. 
forme du personnage qu'ils célèbrent : des spéculoo.s. 
Lem goût unique vient d'w1 mélange d'épices (ca1melle, 
cardamome, girofle, macis, gingembre, muscade, an is), 
mais arnsi de la vergeoise, un sucre très utilisé en Belgique 
et dans le Nord d e la France, au goût de caramel. 

* Repère: avec36 calo1ies, lespéculoos qu'on trempe 
distraitement dans son café ne fait pas de mal à la 
ligi1e. Mais supp1imez le morceau d e sucre! * Contient du gluten ? Oui. 
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19. Tagada®, à rosir de plaisir 

La p remière fraise Tagada® vo it le jour 
en 1969 à Marseille. Techn iquement, il 
s'agir de« pâte aérée coulée», c'esr-à-dire 
de sirop de glucose, de sucre er de gélarine (la même 
base que la guimauve) mélangés er cuits. Après ajour 
d'acide cirrique, la pâre esr barrue afin de lu i donner 
une consisrance aérée er légère, puis on y ajoure arômes 
er colorants. Coulées dans des formes, séchées en éruve, 
les fraises n'onr plus qu'à passer dans des rmbines où 
elles sont enrobées de sua·e fin mélangé à des arômes 
er à du colorant. 

* Repère: avec 15 calories par fraise, 1ien à craindre 
(mais d'un paquer entier, si !). * Contient du gluten? Non. 

20. Toblerone®, crazy chocolat ! 

En 1908, Theodor Toble r, le .: 
fils d'un chocolarier de Berne \ .!),~ a-.o• 
en Suisse, et son cousin Emil 
Baumann créent Toblerone®, une barre de chocolar 
reconnaissable à sa forme rriangu laire. La légende 
raconte que sa forme p}~·am idale ferair écho au final 
d'un specracle du Crazy Horse, où les danseuses, 
montées sm les épaules les unes des aurres, fonnaient 
une p}~·amide. La recerre esr unique : w1 mélange de 
chocolar au laie, de nougar aux amandes er de miel. 
Son nom lu i v ient de l'associar ion du nom de Theodor 
Tobler er du mor iral ien t01rone, qui .désigne w1 nougar 
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au miel er aux am andes. La vers ion noire esr lancée en 
1969, la blanche, en 1973. 

* Repère: avec 525 calories pour 1 OO g, l'h isro ire esr 
la même que pour les aurres chocolats: on se limire à 
quelques carrés; enfin non, quelques « ni angles» ... * Contient du gluten ? Non. 
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Cuisine diététique : 
la magie sans les kilos 

Se faire plais ir, ça ne veur pas dire faire n'imporre quoi. 
D'ailleurs, il n'y a aucune gloire à s' écœurer avec un 
paquer enrier de bonbecs. On la rous subi mais là, quand 
même, on esr passé à aurre chose. Finalemenr, le plaisir 
est aussi dans la mesure, et dans les opposés : des fraises 
Tagada® seront encore meillemes servies avec des fraises 
fraîches et des framboises. Il est toujours d'actual ité 
d'apporter à son corps son quota de vitamines, de 
protéines, de bons gras, etc. Er de comrôler son appétit 
pour maîtriser son poids, car ça auss i, c'est se faire plaisir. 

8 morceaux de sucre par jour 

Les nur1irionnisres nous le rabâchent : nous mangeons 
trop de sucres. Aujourd'hu i, les recommandations funr 
état de 275 g d e glucides totaux par jom (soir la quanriré 
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représentée par 55 % de glucides dans u.ne alimenrarion 
à 2 000 calories, en moyenne). Parmi ces glucides, il y a 
ceux des pâtes, du pain, du riz ... et ceux du sucre, du miel, 
des gâreaux, des jus de fruits ... COMS (Organisarion 
mondiale de la santé) recommande que ces dern iers ne 
dépassent pas JO % de I' appo rr énergéciq ue, so ir 5 0 g, 
ou encore w1 peu plus de 8 morceaux. Pour resrer dans 
les clous, le secrrer rés ide dans léquil ib re du menu en 
général. Une crêpe au Nurella®, oui s i on a mangé des 
cmdirés, un poisson er des légumes avant. Non si on a 
avalé w1e p izza quarre fromages ou qu'on a déjà craqué 
sur w1e parc de gâreau à midi. 

Er quoi qu'il en so ir, gardons-nou.s de faire la chasse 
au sucre. Pom certains nutritionnistes, nous avons eu 
rorr de cane le di.abol iser ces dernières années, de même 
que de le remplacer par des « faux sucres ». Le « vrai » 

sucre esr imporranr pour la sensar ion de b ien-êrre : 
dans le cerveau, il déclenche des subsrances apaisanres 
- norammenr la séroronine- un perir e:xploir dont sont 
incapables les « faux sucres ». Probablement l'une des 
raisons d'un cerrain mal-êrre lorsqu'on esr au régime. 
Réhabilirons donc le sucre, à perire dose s'entend. Nos 
recerres encrent coures dans cerce logique, er dans le 
quora idéal de sucre : elles vous apporreronr ni plu.s ni 
moins que la dose requise. 

Reprogrammer son mental 
pour sortir de la peur de grossir 
Sorrir de la culpabiliré, c'esr accompl ir w1 pas giganresque 
vers le mieux-êr re mais aussi ... vers la minceur! C'esr 
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seulemenr en faisane la paix avec son assierre, avec 
so i-même et en accepranr de ne plus se punir qu'on 
peut retrouver le bon chemin. D' aillew-s, cette étonnante 
manie, ô combien répandue, de «se faire du mal » fair 
partie de ce qu'on appelle l'autobashing, ou l'habitude 
de s'autodéprécier en pennanence pour roue et n'importe 
quoi : «Je su is grosse et sans volonré », «Je sais que je 
devrais faire d!u sport mais je ne le fais pas parce que je 
su is molle », «Je ne sais pas dire non », «Je ne sais pas 
dire oui », « Même les spaghettis je les rare », « Il y a 
grève à la SNCF, j'ai encore mal chois i la destination des 
vacances, c'est ma faute », «Je ne sais pas m'habiller », 
«Déjà 30 ans/ 40 ans/65 ans, je suis vieille»,« Je sais qu'il 
ne faut pas manger de cochonne1ies mais j'en mange 
quand même, c'est mal », etc. La liste est sans fin. 

À ce compte-là, c'est sû r, on ne vit pas plus longtemps 
mais l'ex istence paraît beaucoup plus longue quand 
chaque jour, chaque minute est comme un fardeau à 
porter. Déten<lez-vorn ! Vous avez l'âge que vous avez 
(ce n'est pas votre faute et on s'en fiche complèremenr !) , 
les vacances seronr très b ien (pas grave, vous allez 
profiter du retard pom attaquer le livre que vous aviez 
jusremenr prévu de lire), et vous avez envie de manger 
ce nounoms guimauve, donc vorn allez le manger (vorn 
êtes une adulte consenranre et responsable de ses acres, 
et cet ourson ne va pas remettre en. cause route votre 
vie.) Asswnez votre gommandise plutôt que de I' enre1Ter 
vivanre. Gow•nands, nous le sommes tous plus ou 
moins, c'est dans nos gènes. Vous n'avez aucune chance 
de gagner cerce bataille-là ! C'est ce qui est sédu isant, 
auss i. Cependanr, il y a quelques règles à connaître, 
norammenr celles qui régissenr notre métabolisme. 
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Reprogrammer son métabolisme 
pour perdre du poids 
Le métabolisme, c'est cout ce que le cotps mec en place 
pour transforme r nos al iments en énergie, donc bruler 
les calo1ies. Plrn le métabolisme est lent, plrn on stocke, 
plrn on grossie, moins on brûle et moins on a d'énergie. 
Plus ieurs choses peuvent« bloquer » le métabolisme et 
le ralentir. Le stress (b ien que che-z, certaines personnes 
il provoque exactement l' inverse), les al iments lighc, 
ne pas manger assez, les régimes, ne pas do rmir 
suffisamment ... bref, à peu p rès coucce qu'on lu i infl ige 
à longueur d'année, et de journée. Ravicaille-z,-Je avec 
de vrais al iments, aye-z, une act ivité phys ique suffisance 
(c'est LA clé !), o rganise-z,-vous pour maît1iser votre 
faim (ne sauce-z, pas de repas, ne grignoce-z, pas, mangez 
de vrais plats avec des féculents à chaque fois, et non 
des b ricoles composées de crudités à 100 %), et vorn 
ve1Te-L, votre métabolisme va se remettre en marche 
toue seul. Tous les nutritionnistes le disent : dans de 
nombreux cas, 1 es personnes en sUJpoids ne mangent 
pas trop, mais mal. Elles rejettent les« vrais» al iments 
(pommes de terre, lencilles, pain ... ) sous prétexte qu'ils 
font gross ir, mais engouffrent des connes de produits 
lighc sous p rétexte qu'ils font maigrir. Bref, n'importe 
quo i. 

Pour résumer : envie d'une douceur ? Pas de problème. 
Incégre-z,-Ja dans vos menus du jour. Er s i vous êtes au 
régime ou que votre métabolisme est du genre lent 
(vous stockez toue, vous ne brû)e-z, rien), pour éviter 
de la transforme r en petit bourrelet, n'oublie-z, pas qu' il 
suffie de bouger. Ce n'est pas plus compl iqué que cela. 

30 



Cursl!NI!. on1T'1TrQul!. : u. MACrl!. SANS U !S KJLO.'i 

5 façons de brûler instantanément 
votre ... 

Bounly'" ( 1 de 57 g) 27B calories 30 m inules de jogging 
(à 10 km/h) 

Carambar"' (1) 30 cabries 9 mirnutes de passage 
d'aspi rateur 

Chamallows'" ( I ) 15 cabries 4 mirnutes de marche 
rapide 

C rème de marrons 250 calories 1 h 15 de courses au 
(100 g) supermarché (pousser le 

Caddie, porter les sacs ... ) 

Fraise Tagada'" (1) 13 cabries 15 minutes de sommeil 

Galak'" (4 carrés) 12 1 calories 45 m inules de bricolage 
ou de ménage 

lait concentré 322 calories 35 m inules de jogging 
(100 ml) (à 10 km/h) 

M&M's'" ( 1 sachet 22B calories 34 minutes d'aquagym 
de 45 g) 

Mars'" (l) 190 calories 57 minutes de possage 
d'aspi rateur 

Mi-ch<>ko'" ( 1) 30 cabries 3 mirnutes 30 d' aérobic 

Milka"' (4 carrés) 132 calories 10 minutes de saut à 
b corde 

Nutella"' ( 1 c. à s. 136 calories 13 minutes de natation 

= 25 9) 

Œuf Kinder'" 11 3 calories 30 minutes de marche à 
(1de20g) un bon pas ou 12 minutes 

de rameur 

Ourson'" (1) 45 cabries 13 m inules de bricolage/ 
ménage 

Petit Beurre"' ( 1 J 37 cabries 4 mirnutes de véb (rapide) 

-+ 
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Rouleau 40 cabries 30 minu tes d e travail 

de réglisse (1) à un bureau 

Srnarti es'" (Y2 tube) 89 cabries 7 minutes des.out à 
la corde 

Snickers'" (1) 287 calories Monter l'escalier pendant 
28 minu tes 

Spéculoos'" 36 cabries 30 minu tes d e travail 

(lotus) ( 1) assis à un bureau 

Toblerone'" (25 g) 132 calories 13 minu tes d e câlins 

coliente 

Les bonnes fréquentations 

Loin de nom l' id!ée de déguiser vos al iments doudorn en 
pet its anges. Mais à y regarder de plus p rès, ce ne sont 
pas non plrn des démons. Justes des al iments comme 
les aut res. C'est leur quantité et leur environnement 
qui va les rendre« bons» ou « 1nauvais » . 

® 1 pot de Nurella® + 1 part de quarre-quarts+ 1 verre 
de soda = mauvais. 

© 1 compote de poire t iède+ 1 c. à c. de Nurella® = bon. 

® 1 cheesecake au spéculoos + 1 milk-shake caramel 
= 1nauva1s. 

© 1 yaourt aux miettes de spéculoos + 1 smoothie 
fraise= bon. 
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® 10 Mi-cho-ko® devanr la télé+ 1 soda = mauvais. 
© 1 crème maison (2 Mi-cho-ko® par personne fondrn 

dans une crème pâtiss ière maison sucrée juste ce 
qu'il faut) + 1 rhé Earl G rey= bon. 

Les 5 astuces qui marchent pour 
faire rimer « aliment doudou » 
et « santé/ minceur » 

1. TOUJOURS manger ses aliments doudous au 
même repas que des aliments riches en fibres 
solubles (légumes verts de l'entrée ou du plat, 
fruits frais ou cuirs, son d'avo ine ... ). Ces dernières 
se chargent de capter et d'él iminer naturellement 
une partie des graisses et des sucres. 

2.. TOUJOURS cuisiner ou servir ses aliments 
doudous avec des aliments à faible densité calo­
rique : fruits, produits lait iers écrémés ou demi­
écrémés, ou p réparations à base de lait végétal. 
Toutes nos recettes sonr calquées sm ce principe. 

1>. NE JAMAIS ajouter un aliment doudou dans une 
recette déjà existante sans la modifier : on di mi­
nue sysrém ar iquemenr la quanriré de sua·e (l'al imenr 
doudou est déjà sucre'), er/ou celle de mari ère grasse. 

1\-. MAITRISER ses menus. Pas de dessert doudou 
ap rès w1e mini-quiche en entrée suivie de pâtes au 
fromage en plat. On adapte : encrée à base de crudi­
tés, plat principal avec w1e belle portion de protéines 
(viande, poisson, œuf, tofu) et des légumes cuits. 
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'>. BRÜLER si possible les calories dans les4 heures 
qui su ivent le repas« à al iment doudou». Une pecice 
balade d'une demi-heure ou un g ros câl in, cest 
parfaic. 

10 menus magiques (qui ne font 
pas grossir !) aux saveurs 
de mon enfance 

(Les plats en italiques co1respondent aux rr:cettes de ce livre.} 

1. MENU SOMMEIL DE PLOMB 

<? Po cage à 1 a co mare 
«/ Escalope de dinde, champignons et 1iz basmaci 
',/ Crèm'O'lait 

2. MENU CONSOLATION ET IŒCONJFORT 

<> Salade de mâche aux noix 
';' Pavé de saumon, cagl iacelles 
' ,/ Comme un Banana Split 

3. MENU VENTRE PLAT 

0 Poireaux vina igrecce 
<? Pavé de cabillaud, purée de carocces au cumin 
'.l Pomme au four de Panoramix 
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4. MENU HYPERPROT~INll 

'~' Saumon fumé 
'~' Blanc de pouler grillé, salade de roquerre 
'w' Bavarois Fon:e Rouge 

S. MENU SANS GLUTEN 

<;, Carottes râpées 
'>J.' Escalope d e veau, ép inards à la en-ème, quinoa 
'..,' Riz double lait 

6. MENU « JE VIENS DE ME PAIRE LARGUER » 

<? Bârons de légumes (à croquer compulsivemenr) 
"l Pou Ier, pmée de pori ro n 
'..,' Riz au lait et au Nutella® 

7. MENU FAMILY 

<> Salade de comares 
';' Jambon blanc, pmée 
' ,l Ananas rôti Dmgon Ball Z 

8. MENU PLATEAU TV (SANS LES KILOS) 

<,.'.) Gaspacho de romares 
<? Club Sand wich au pouler, romates cerises 
'.l Smoothie Club Dorothée 
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9. MENU EXPRE.S.5 EN MOINS D E 10 MINUTES 

'~' Salade compo.~ée à l' ital ienne ( roquette, tomates 
n cerises, thon, câpres) 

' ,,,' Fmises à la Croc'ulos 

10. M ENU DU WEEK-END 

': ' Salade de mâche 
'~' Poulet rôti, poêlée de champignons 
',/ Crème révoltée du Bounty® 

Les 30 aliments magiques 
pour les rendre encore meilleurs ! 

1. Abricot : le spécialiste 
bonne mine 
Frais ou sec, )'ab ri cot offre ses caro­
ténoïdes anrioxydancs, qu i protègent 
la peau. Coupé en quart iers ou en dés, 
cuir à la casserole ou en papillote, il est 
natu rellement très acidulé et contrebalance parfai­
tement les saveurs plus sucrées. À l'achat, souvenez­
vous que l'abricot ne mûrir plus ap rès la cueillette. 
Chois issez-le donc toujou rs à point. Hors saison, 
pensez aux ab1icocs secs, b io : leur couleur t irant sur 
le marron est moins glamour que celle des ab ricots 
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secs « orange fluo », mais vous échappez ainsi aux 
sulfites, des addir ifa souvenr mal rolérés, surrour des 
açrhmariques. 

lt Les idée·s recettes 1 OO % régressives : des 
spéculoos émiettés sur une compote ; un clofoulis oux 
obricots, réoli sé avec moitié loil demi-écrémé, moitié loil 
concentré sucré. 

2. Agar-agar, pour des gelées 
quasi sans calorie 
Couramment util isé au Japon, 
l'agar-agar se présence sous forme 
de poudre blanche, incolore er inodore. T iré d'une algue, 
il s'uril ise comme gél ifianr pour réal iser des flans, aspics, 
renines, gelées de fmits ... Il permer donc de p réparer des 
enr remets légers, 1 OO % végéraux er - selon les recerres 
- sans œuf, sans farine ... En plus, il possède des verms 
pom la sanré : grâce à ses 80 % de fib res solubles, c'esr 
w1 bon all ié minceur er anricholesrérol. On le rrouve en 
magasins diérétiques er bio, erensupennarchés au rayon 
«aides à la pârisserie ». Un sacher de 2 g penner de gél ifier 
500 g de préparar ion (compore, jus ou necrar de fruits, 
laie ... ). On l'y délaye à froid, on porre à frémissements 
1 à 2 minures puis on laisse refroidir er prendre au 
réfrigérarem, 2 heu res. Er c'esr p rêr à dégusrer. 

* Les idées recettes 100 % régre.ssives: du Milko'" 
ou du Golok'", fondus dons du loil el pris en ponno cotto. 
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3. Ananas : super-digestion 

Si I' anana.~ est connu poW' être un allié 
ve1me plat, c'est qu'il est 1iche en errL}~nes 
(bromélaïne, pecta.se, i nverta.ses ... ) et en. 
acide tartrique qui facilitent la digestion, 
surtout cdle des protéines. Cacide tamique est un acide 
organ ique très efficace pom lutter contre les acidités et 
brûlures ga.miques, ainsi que les troubles digestifa en 
général. Il active auss i la sal ivation, le transit intestinal 
(laxat if) et l'él imination (diurétique). Attent ion, les 
enZ}~nes ont disparu des fmics en boîte. 

/t Les idées recettes 100 % régressives: un rouleau 
de réglisse déroulé el coupé en tout petits morceaux dons 
une solode de dés d'ananas. 

4. Cannellle : antidiabète 

Une saveur douce et suave, légèrement 
épicée, qui subl ime le chocolat, les 
entremets lactés, les pommes et les 
poires ... Super-1iche en fibres (même en tenant compte 
de la faible quantité consommée !), et renfermant un 
Ravono'ide nommé HCMP qui a ide à équil ib rer le 
taux de sucre sanguin, la cannelle possède des effets 
antifringales, coupe-faim et antidiabète, 

#t Les idées recettes 1 OO % régressives: une mousse 
ou une c rème au Milka'" aromatisée à la cannelle. 
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5. Banane : ultra-douce pour 
l'estomac 
Voilà b ien un fruit régress if à 
souhait ! Fondante en bouche 
et sucrée à souhait, elle augmente auss i le taux de 
sérotonine, w1e substance apaisante. La banane favo1ise 
ainsi la bonne humeur et lendormissement. Facile à 
digérer (à condit ion d'être b ien mûre, c'est-à-dire avec 
w1e peau jaune, t igrée de noir), elle apaise en plus les 
b1ûlures d' estomac. Enfin, grâce à ses p rébiot iques, 
elle est bénéfique à la flore intestinale. N'hés itez pas à 
l'acheter enco re« verte», elle continuera à mû1ir chez 
vous, à températu re ambiante dans un saladier. 

* Les idée·s recettes 1 OO % régressives : des 
Smarliesœ, pa rsemés sur une compote crue de banane 
(banane très mûre simplement passée a u mixeur). 

6. Crème allégée (ou crème 
végétale) : pour l'onctuosité, 
c'est par ici ! 

Panna cotta, flans à l'aga r-agar. .. la 
crème apporte une rextme onctuetLse 
et cré meuse .aux entremets. Si vous 
chois issez une crème « class ique », 
prenez-la à 8 ou 15 %. La version enr ière, à 30 o/o, ultra­
épaisse, crémeuse et onctueuse, est certes dél icieuse 
mais aussi très calorique. Pas la peine de rajouter du 
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gras dans des desserts que l'on souhaite« raisonnables 
en calories ». S i vous chois issez une c rème de soja 
(vendue en briques au rayon bio des g1:andes surfaces), 
regardez b ien les étiquettes : les valeurs caloriques 
sont très différentes d'une marque à l'aut re. Leurs 
saveurs auss i ! Autre opt ion très gounnande: la crème 
d'amande. Son léger goût de frangipane se marie très 
bien avec le chocolat, mais auss i les poires, les cerises, 
les framboises ... 

lt Les idées re·cettes 1 OO % régressives : les frai ses 
Togodo'", fondues dons de Io crème liquide prise en gelée, 
pour une panna cotte rose bonbon belle à croquer ! 

7. Cerise: la spécialiste anti-âge 

Clafoutis, tartes, soupes de fru its ... voici 
un fru it qu i fleme bon l'été et les grandes 
vacances ! Si elle arbore cette te inte 

fi ', • ') ' rouge once, c est grace a a p resence 
de p ig ments, des anthocyan ines, au 
pouvoir antioxydant. Plus étonnant, elle stimule notre 
mélaronine, qu i agir comme régulateur du sommeil. 
Pour bien dormi r, mangez des cerises ! 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives : des 
Chomollows'" coupés en dés, ou des spé<uloos brisés en 
miettes (le mariage cerises~pices fonctionne très bien) sur 
un e compote de cerises. 
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8. Figue : pleine de petits grains 
(de folie) 
Riche en minéraux, notamment en 
calciwn, phosphore, magnésium, fer et 

potass iwn, elle contient également une 
quanti té importante de vit ami ne B 3 
et de fib res, qui relancent le transit intestinal. La 
figue renferme également de nombreux antioxydancs, 
particul ièrement concentrés dans la peau (la violette ; 
la figue blanche en contient beaucoup moins). Si vorn 
ave-z,l' intestin fragile, préfére-z,-Ja en compote plutôt que 
fraîche. En cas d'aphtes, attention à sa peau (smtour 
la queue) : sa sève est i1Ti tante pour la bouche et les 
muqueuses. 

i Les idées recettes 1 OO % régressives : des 
spéculoos, émiettés el incorporés dons la pâ le d'un c rumble 
aux figues. 

9. Fraise et fruits rouges : 
les experts du tonus 
Riches en fibres, en vitamine C 
et en ant ioxydants, très peu 
sucrés, les frui ts rouges sont 
nos all iés san.té. Hors saison, achece-z,-Jes surgelés, ils 
sont arnsi vi ta.minés ! Laisse-z,-Jes si mplemenr décongeler 
au réfiigératem avant urilisation et égourrez-les de façon 
à ce qu'ils ne rendent pas trop de liquide dans votre 
recette. 
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lt Les idées recettes 100 % régressives: des fraises 
Tagada"' mixées ove<: des vraies fraises el du lait pour un 
milk-sha ke tout rose ; des dés de C hamallows'" dans une 
salade de fruits ro uges. 

10. Fromage blanc: 100 °/o minceur 

À 0 ou à 3 %, le fromage blanc 
permer de p réparer une foule 
de desse rrs à ha ure ren eur en 
proréines er en calcium mais rrès, 
rrès pauvres en gras : parfaits pour la 1 igne, en d' aurres 
rennes. Verri nes, faux t iramisu, bavarois, Rans ... super, 
à condirion bien sû r de ne pas rrop les sua·er. Un peu de 
miel ou de s irop d'érable, c'esr suffisant, surrour quand 
on lem ajoure des confise1ies. 

lt Les idées recettes 100 % régressives : des dés 
de fraises Tagada'" méla ngés à un fromage bla nc à peine 
sucré ove<: un peu de sirop d'éra ble. 

11. Fromage frais allégé à tartiner : 
maitre ès cheesecakes 
Une renew- record en proréines ~- -..-
er en calcium, quasimenr pas de 
graisses ... Ces fromages frais 
sonr parfai es pou r réal iser des 
cheesecakes er aurres verri nes ... raille fi ne ! 
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lt Les idée·s recettes 1 OO % régressives : des 
spéculoos ou des Petit Beurre"', en boses de cheese<:ake ; 
des Smarties"', M&M's"'et fraises Tagada"' en tapping pour 
des verrines gourmandes. 

12. Gélatine: la texture sans 
calories 
La gélaeine ese l'équ ivalene de l'agar-agar, mais en 
vers ion an imale. Conseicuée à ! OO% de proeéines, 
elle ese excrêmemenc peu calo rique ee apporce de la 
cexcure à n'imporce quelle p réparat ion liqu ide : laie, 
jus de fru its, infus ions ... Sa dens ité est légè rement 
différence, plus élaseique ee plus adapeée aux bavarois 
ou aux mousses. 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives : en bavarois 
chocolaté (Milka"', Mars"', Toblerone"' .. . ), ou aux fruits 
rouges ove<: dies fraises Tagada"'. 

13. Lait: la référence calcium 

Des proeéines, du calc ium, à peine -.., 
45 calori es (voire 35 s i vous le p rene-z, (_ ::;/, 
écréme') pour 10 cl, le laie ese pa1faie pour 
réal iser des emremees laceés ulcra-légers 
(riz au laie, semoule, crème pâeissière ... ). 
À cuscom iser sans scrupule avec quelques 
doucems ! 
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lt Les idées recettes 1 OO % rég·ressives : un 
Chamal lows'" rase plongé dans un verre de lait chaud ; 
un rouleau de réglisse mis à fondre dans du lait frémissant, 
pour un « lait réglissé •. 

14. MaiZena® : la fine Heur des farines 

Il s'agir d'amidon de maïs, auss i appelé 
« fleur de mais » ou « fine de maïs ». 

Contrairement à la fari ne de maïs, cette 
fine poudre est d e couleur parfairemem blanche. Sans 
goût (et sans gl uren), elle se cu is ine en entremets et 
crèmes pât issières, génoises, b iscuits de Savoie ... 

/t Les idées recettes 100 % régressives: une crème 
pâtissière aramo~isée aux spéculoas, au Ta blerane'" au à Io 
réglisse. 

15. Mangue: bronzé toute l'année! 

C'est l'w1 des fru its les plrn 1iches en cuo­
tènes, pu issants antioxydants bénéfiques à 
la peau. Ses enzymes spécifiques facil itent la 
digestion. Elle pa-end aussi soin du système 
cardio-vasculai1-e grâce à des fib1-essolubles anricholesrérol, 
des anrioxydanc.s, de la vitamine C, du potassiwn ... À 
l'achat, p réfé1n les mangues b ien mûres, souples sous le 
doigt. N'hésitez pas à les choisir surgelées, p résentées sorn 
fonne d'ovales, pour vorn éviter la corvée d'épluchage. 
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lt Les idées recettes 100 % régressives: des cubes 
de mangue poêlés avec un peu de sucre roux el de vani lle, 
servis tièdes et parsemés de miettes de spé(ulaas. 

16. Miel : anti-infectieux 

Ce sucre 1 OO % naturel renferme une 
multitude de composés protecteurs, 
cicanisancs, d'enzymes, d'ant ib iotiques 
naturels, d'aci des organiques ... Selon ses 
fleu rs d'o1igine, il sera plus ou moins foncé, léger ou au 
contrai re fort en goût, liqu ide ou cristall isé et très épais ... 
Il possédera auss i des prop1iétés légèrement différentes. 
Le miel d'oranger calme et favo 1ise l'endonnissement; 
celu i de roma1in, antiseptique, est bon pour le foie ; 
celui de th}~n combat les infections ... 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives: un riz sucré 
au miel, dans lequel on laisse fondre d u Toblerone'" cassé 
en tout petits morceaux. 

17. Œuf: il en a sous la coquille ! 

Beaucoup de protéines, des vitamines A 
et D, des antioxydants bénéfiques 
à la vis ion (lutéine, zéaxanth ine) ... 
Attent ion toutefois si vous avez du 
cholestérol : limitez-votLS à 3 œufa par semaine, y comp ris 
ceux des gratins, quiches et desserts. Dans tous les cas, 
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choisisse-z,-Jes b io ou au moins de poules élevées en plein 
ai r : lems acides gras seront de meillew-e qual ité. 

ft Les idées recettes 1 OO % régressives : des crèmes 
brûlées aromatisées aux spéculoos, aux Carambar"', ou 
nature et cui tes sur un l it de Nutella'". 

18. Pêche: la spécialiste peau douce 

Vitamine C, bêta-carotène bon pour la 
peau, fib res douces ... la pêche, comme 
la necta1ine et le brugnon, apporte w1e 
fouie de composés bénéfiques et peu de calories. Pensez 
à la peler : sa peau peut provoquer des aphtes. Pochée, 
elle se p résente en ve1Tines, en quart iers ou en cubes, elle 
cu it en clafoutis, en compotes, en a·wnbles, en gratins ... 

ft Les idées recettes 1 OO % régressives : des oreillons 
de pêches pochés, présentés dans une coupe avec de la 
g lace vanille, un coulis de frui ts rouges et des Smarlies'". 

19. Poire: Madame minceur 

G râce à une très haute tenew- en fib res 
solubles et en 1 ig111anes, et w1 faible apport ( 
calorique, la poi re est l'w1 des meilleurs 
fru its m inceur. En plus, elle apaise les 
douleurs d'estomac et favorise le trans it inresti nal (grâce 
à son sorbitol). Elle renferme auss i des catéchines et de 
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la quercérine, deux flavonoïdes aux effets protecteurs 
du système respiratoire. Sa lign ine, une dasse de fib res 
présentes essemiellemenr dans la peau des poires et dans 
les petits grains près du cœm, capture le cholestérol. Les 
poires d'été ont une peau fine, digeste, celles d'h iver 
sont plus coriaces: épluchez-les si vous les digérez mal. 
Attent ion, une poire mûre se conserve à peine quelques 
joms, ap rès quoi elle blett it. Achetez-les encore fermes 
et laissez-les mûrir tranqu illement, dans une coupe à 
fruits. 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives : une cuillère 
de Nutella"' fondue dans le creux d'une paire entière, évidée 
el cuite en papill ote, Ioule chaude. 

20. Pomme : croquez santé 

Un des meilleurs fruits pom la ligne et la 
santé, cette pomme! Riche en pectines 
(des fibres solubles ant icholesrérol) et 
vearice de polyphénols ami oxydants, elle 
favorise la baisse de la tension et du taux de cholestérol. 
Selon la Cl inique Mayo (USA), elle fair partie des 
JO al iments les plus protecteurs du monde. Préférez 
les pommes cl.es maraîchers, pas forcément très grosses 
ni mtilanres. De petites pommes mal cal ibrées, vendues 
au marché, cachent souvent des trésors de goûts. Er s i 
vous voulez les croquer crues, avec leu r peau, p renez-les 
bio de façon à l imiter les résidus de traitements. En 
compote, inutile de rajouter du sucre, w1 peu de vanille 
ou de cannelle suffit. 
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lt Les idées recettes 1 OO% régressives: des spéculoos 
ou des Petit Beurre"', réduits en chopelure el porsemés sur 
des pommes cuites au four ; des Ca rom bar"' ou des Mi-cho-ko"' 
coupés en dés el fondus dons une compote choude .. . 

21. Riz : le champion de la régression 

Sans lu i, pas de riz au laie qu i rienne, 
er sans riz au laie ... eh b ien le monde 
des desserts régrressifa serair b ien vide! 
Ulrra-digesre, d épourvu de gluren, 
le riz esr l'ami de cous les sysrèmes 
digestifs capricieux. 

/t Les idées recettes 1 OO % régressives : un riz au 
lait avec des mo rceaux de Snickers"' fondus (ou aussi des 
Caram bar"', Mi<ho-ko"', Boun ty"', Mars"' ... ). 

22. Semoule : souvenir du mercredi 

U n myrhe, le gâreau de semoule 
du mercredi ! Fondanr, moelleux, 
régress if à souh a ir ... chacun a sa 
variance qu i le fair fondre de plais ir : 
un coul is de caramel ou de chocolar, .des raisins secs, 
une couche de fleur d'oranger ou de van ille ... Il se 
cusromise à volonré. 

48 



Cursl!NI!. on1T'1TrQul!. : u. MACrl!. SANS U !S KJLO.'i 

lt Les idée·s recettes 1 OO % régressives : des 
Caramba r'", Mi<ha-ka'", Snicke rs'", Toblera ne'", Gala k'", 
Milka"', Mars'",, . fondus ove<: un peu de lait ou de crème, 
à servir en co ulis tout cha ud sur le gâteau de semoule. 

23. Sirop d'agave : le sucre qui 
prend soin de la glycémie 
fasu de la sève de l'agave, un cacrus q ui 
pornse au Mexique, le sirop pnssède un 
goûr relar ivemenr neurre mais offre un 
fore pouvoir sucranr : il en faur moins 
que du sucre « normal » pour obtenir 
un même effer en bouche. Par ailleu rs, le sirop d'agave 
possède un index glycémique rrès bas, aurremenr die, 
il s'agir d'un sucre rrès « lenr ». 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives: une compote 
de rhubarbe sucrée a u sirop d'agave, servie ove<: des écla ts 
de Petit Beurre'". 

24. Sirop d'érable: le sucre 
antioxydant 
Obrenu par concenrrar ion d e la sève de 
lérable, ce s il'-Op esr rrès parfumé er possède 
un fore pouvoir sucranr. Il en faur donc 
peu pour apporeer beaucoup de douceur aux crèmes 
desseres, riz au laie, compores ... Le roue, avec un index 
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glycémique plus bas que celui de sucre (et plrn l' index 
glycémique d'w1 al iment est bas, moins il favorise 
le stockage des graisses). Il renferme des compo.sés 
phénol iques protecteurs pour la santé, et un peu de 
calcium et du potassium. 

* Les idées recettes 1 OO % régressives: pour sucrer 
un fromoge blanc, servi en verrine avec des fraises fraîches 

el des frai ses Tagada'". 

25. Sucre de bouleau (xylitol) : 
le sucre anticaries 
Malgré son nom un peu barbare - ~ 
qui laisse volontie rs imaginer ~ 
une substance 100 % chimique, il s'agir d'un sucre 
naturellement p résent dans les fibres végétales (fraises, 
framboises, potiron ent re autres ... ). Le produit que 
l'on trouve en grandes surfaces est quant à lu i obtenu 
à partir de lécorce du bouleau (parfois de hêtre ou de 
fibres de mais). Les pays nordiques l'utilisent depuis 
des générations. Il fair partie de la famille des polyols 
et apporte 2,4 calo ries par gramme (contre 4 pour 
le sucre blanc). Il possède le même goût et le même 
pouvoir sucrant que ce demier, mais, à quantité égale, 
apporte 40 % de moins de calories. Surcout, il exerce 
des propriétés antibactériennes et antiacidifiantes, qui 
évitent le développement de la plaque dentaire, donc 
des caries. Autre corde à son arc, un in<lex glycémique 
quasi nul (8), cont re 70 pour le sucre blanc et environ 
60 pour le miel, par exemple. C'est donc l'ami de 
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ceux qu i cherchent à éviter les fri ngales ou les« coups 
de barre » dans la journée. Pour les préparat ions qu i 
nécess itent une cui.sson, il faut rédu ire sa quantité de 
30 à 50 % par rapport à du sua·e blanc (50 ou 70 g de 
xyl itol à la place de 1 OO g de sua·e). En confitures, il 
fait vraiment ressortir la savem des fru its. La techn ique: 
faire compoter 1 kg de fru its pendant 5 minutes, pu i.s 
ajourer un s irop de sucre réal i.sé avec 500 g de sucre de 
bouleau et 200 g d'eau. Ensuite, on lai.sse mijoter sur 
feu doux. 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives : des confi­
tures lig ht au sucre de bouleau (50 % du poids des fruits), 
ogrémentées de morceaux de Coram bor"' (ovec poires, 
anones .. . ), des frolses Togodoœ(avec fraises, framboises .. . ), 
des spéculoos (ovec poires, mangues, obricots, péches .. . J. 

26. Sucre de canne (blond, roux, 
complet) : le sucre le plus riche 
en minéraux 

Ext ra it d u jus de la canne à 
sucre, il renfe rme des mi néraux 
(potass ium, calcium, magnés ium, 
phosphore, sodium, fer, cuivre, z inc, manganèse, 
fluo r. .. ), des vitamines (A et B majo ritairement) 
et des acides aminés p résents dans la canne à sucre. 
Plrn le sucre est foncé, plus il est riche en mi néraux 
et composés intéressants ! Le blond possède un goût 
discret, ce qu i en fairun all ié pa1fait des gâteaux, le roux 
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est plus savoureux, légèrement caramél isé. Il se marie 
aux entremets à base de lait et aux fruits cuits. Cintégral, 
auss i appelé complet, rapadura ou muscovado, 
provient du jus de la canne à sucre et possède, quant 
à lu i, une saveu.r très typée et caramél isée. Attention 
à certains sucres « roux », qui peuvent êt re du sucre 
blanc s implement coloré (et n'ont de fait plus les mêmes 
propriétés nurricionnelles) . 

.ft Les idées recettes 1 OO % régressives : des 
entremets lactés (riz au lait, panna cotte, flans .. . ) aromatisés 
au Milka'". 

27. Tofu soyeux attention, 
ça mousse! 
Souple, au contraire de son grand 
frère le tofu ferme, ce tofu-là se 
fouette et ressemble à du yaourt. 
Avec 50 calories pour 100 g et 5 g 
de protéines environ, il se mixe 
avec des fru its, crus ou cuits, ou du chocolat fondu, 
pour donner des crèmes dessert oncru.ernes à souhait, 
et p rêtes en moins de temps qu'il n'en faut pom le dire . 

.ft Les idées recettes 1 OO % régressives : une crème 
mousseuse au M ilka'", Galak'", Snickers'", Baunty", Mars'" .. . 
(fondus, mixés avec la même quanti té de tofu soyeux, puis 
laissés 3 au 4 heures au réfrigérateur avant de dégainer 
la petite cuillère ! ). 
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28. Vanille : le bien-être est 
dans la gousse ! 
Une saveur chaude, légèremenr 
ép icée, suave ... Apa isante, elle 
détend, décontracte, réconforte ... 
En cas de besoin impuls if d'une 
« doucew- » (comprenez, en cas d'envie irrép ress ible 
de descendre un paquet enrier de bonbons), respirer 
lodeur de vanjlJe permettrait de revenir instanranémenr 
à des meillew·es inrenrions. En ajourer dans toutes vos 
préparations pennertrait ains i d'accroître le plais ir et la 
satisfaction de leur dégustation, et de s'a1Têter plus tôt ... 
Choisissez la van ille en gousses enriè res, qu' il suffit de 
fendre avant d 'en racler l' intérieur à laide de la lame 
d'un couteau. Ce sonr ces pet its grains qw ruffuseronr 
l'arôme. Vous pouvez aussi utiliser de la poudre (à raison 
d'une grosse poinre de couteau pou r w1e recette pom 
4 personnes) ou de l'extrait liqwde (Y.! c. à c. env iron) à 
ne pas confondre avec 1'« arôme van.ille », de S}~1thèse, 
sans grand i ncérêt. 

* Les idées recettes 100 % régressives : de la 
vanille dans to us les desserts à base de c hocola t (Milka'", 
lOblerane'", Mi-cho-ka'", Snickers'", Mars'", Bauntf' .. . ), ainsi 
que les Carambar'", les Petit Beurre'" et les spéculaas, le lait 
concentré, la c rème de marrons .. . 
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29. Yaourt: spécial flore intestinale 

Bien pourvu en p rotéines et en calcium, 
le yaourt fournü auss i des probiot iques, 
bactéri es bénéfiques à la flo re intestinale. 
Demi-écrémé ou écrémé, il est très peu -
calorique et pennet de p réparer des desserts à teneu r 
ultra-réduite en calories et à faible index glycémique, 
à compléter sans complexe de quelques gommandises 
plrn 1iches. À vous les verrines et les milk-shakes à 0 %, 
les flans ul tra-1 égers ... 

lt Les idées recettes 1 OO % régressives : une verrine 
composée de yoourl nature el d'une couche de crème de 
marrons (ovec quelques éclots de meringue, pourquoi pos ?). 

30. Z".estes d'agrumes 
on veut leur peau 
La peau des agrumes (le zeste) 
et la petite peau blanche juste 
en dessous (1 e ziste) possèdent des composés anti cancer 
majeurs. Détachés de la pulpe du fru it, ébouillantés 
pour él iminer les résidus de traitements et détaillés 
en fines lan ières à l'a ide d'une paire de ciseaux, ils 
parfument compotes, crèmes desserts, milk-shakes ... 
Mais pour cela, p référez les agrumes b io, non traités! 

lt Les idées recettes 100 % régressives: une crème 
pâtissière aux spéculoos el aux zestes d'oronge. 
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13Ch'lruW pov.,y l,a,flore- L+-tte1't'~ 
CU\t"'~v~ 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 

Ingrédients: 4 grosses bananes pas trop mûres; 10Mi<h<>ko'" ; 
6 c. à s. de crème l iquide a llégée à 8 %. 

• Pelez les bananes, posez-les chacw1e sur une perire 
ass ierre. 

• Chauffez les Mi-cho-ko® avec la c rème dans une 
casserole, en remuam, jusqu'à ce qu' ils soienr fondus. 
Versez auss icôr sur les bananes er la issez r iédir 
quelques insrancs avanr de dégusrer. 

<:' Sec rets de chef 

Vous pouvez oussi préparer un g roli n de bananes : coupez­
les en rondelles, mettez dons un plot el répartissez les 

1

Mi<ho-ko'"coupésen dés. Enfournez 15 minutesà 180 °C 1 

. (th . 6) el servez tiède. . 
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Pottr 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cteisson: 5 à JO 111inttus 
Réfrigération : 2 he11res 

Ingrédients : 2 g d 'agar-agar ; 50 cl de lait demi-écrémé ; 

10Carambar"' ; 1 c. à s. bombée de sucre complet (rapadura). 

• Coupe-z, le.s Carambar® en morceaux et faites-les 
fondre dans une casserole sur feu doux, avec un 
peu de lait p rélevé sur la quantité indiquée, tour en 
remuant. Quand ils sont fondus, verse-z, le reste de 
lait fro id, ajoure-z, J'agar-agar mélangé avec le sucre, 
remue-z, à l'aide d'w1 fouet et portez à frémissements. 

• Laisse-z, cu ia·e 1 minute sans cesser de remuer, puis 
réparrisse-z, dans des ramequins. Faites refro idir puis 
placez au réfrigératem 2 heures minimum. 

<) Secrets de chef 1 
Le sucre complet renforce la saveur du caramel . Très parfumé, 
une toute peli le quantité suffit. On le trouve en magasins 
bio ou au rayon « équitable • des g randes surfoces. Vous 
pouvez remplocer le lait par du lait de soja. 
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P01tr ttne quinzaine de cookies 

Préparation : 10 111intttes 

Cuisson: 15 111intttes 

Ingrédients: 125 gde farine de riz ; 75 gde beurre; 75g de sucre 
de canne roux; 1 œuf; 1 c. à c. de levure chimiq.ie; 6 Carambar"'. 

• Préchauffez le four à 180 •c (th. G). Mélangez le 
bemre et le sua·e à laide d'une fomchette. r ncorporez 
l'œuf, puis la farine de riz et la levure. Coupez les 
Carambar® en pet its dés à laide d'une paire de 
ciseaux. Ajoutez-les à la préparat ion. 

• Répart issez des petits tas de pâte sur w1e plaque à 
pât isserie recouverte de papier sulfu risé en les espa­
çant et faites cuire 15 minutes environ, jusqu'à ce 
que les biscuits soient légèrement dorés mais encore 
souples ( ils durcissent en refroidissant). 

• Sortez du four, décollez à l'a ide d'une spatule et 
laissez refro idir complètement sur une grille. 

I ':' Sec rets de chef 
La farine de riz se trouve en magasins bio ou sur Internet. 
Les Carambar"' s.ont fabriqués dans une usine qui n'utilise 
pas de blé. Ils sont donc forcément exempts de g luten. Si 
vous êtes diagnostiqué comme intolérant, foites bien sûr 
attention à choisir une levure chimique sans g luten. 
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CoNFITU.Rf; P 01R
1 AMBAR 

Pour 4 pots environ 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 30 111inutes environ 

Ingrédients: 1,5 kg de poi res épluchées ; 550 g de sucre de 
canne roux; 200 g de Carambar"' ; Y, ci tron. 

• Coupe-z-les poires en tour pet its morceaux, merre-z,-Jes 
dans w1 g1:and faitour, a tTOSe-L-les du jus du citron 
et mélangez. 

• Ajoure-z, )e sucre, les Caramba1J!> coupés en morceaux 
et chauffe-z, jusqu'à ébull it ion. Baisse-z, Je feu et laissez 
cu ire 30 minures environ, en mélangeant souvent 
à l'aide d'une cu illère en bois. La confiture do it 
épaiss ir. Mettez i mméd iatemenc en pots, fenne-z, 
les couverdes et retow-ne-z, les pots sur un to rchon, 
jusqu'à complet refroidisse ment. 

<) Sec rets de chef 

Selon la maturité des poires el leur teneur en eou, le temps 
de cuisson peul largement varier. Fiez.yous à la couleur 
et à la consistance de la confiture, elle doit être épaisse. 
Vous pouvez aussi remplacer le sucre roux par du sucre de 
bouleou (rayon diététique des g randes surfaces). Il apporte 
moitié moins de calories . 
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qRATIN DI: MIRABI:LLI:S 
Aux CARAMBAR® 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cteisson: 15 111inutes 

Ingrédients: 600 g de mi rabelles; 4 Carambar"' ; 1/.o de gousse 

de vanille ; 1 c. à s. de miel. 

• Fendez la van ille en deux, récupérez ).es grains à laide 
de la lame d'un couteau et faites-les chauffer dans 
une poêle ant iadhés ive avec le miel. 

• Coupez les mirabelles en deux, ôtez les noyaux, 
ajourez-les dans la poêle et laissez cuire 5 minutes 
en remuant dél icatement de temps en temps. Coupez 
les Carambar® en petits tronçons d'un peu moins 
de 1 cm. Mélangez-les rapidement avec les mira­
belles, répart issez dans w1 plat à four et faites grari ner 
JO minutes. 

('> Sec rets de chef 

Vous pouvez préparer ce g ratin en utilisant moitié mirabelles, 

moitié poires coupées en cubes. L'ananas se prête également 

1 

bien à cette recette. 
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Pour 8 ra111eqttins 
Préparation : 10 111in.tttes 

Cuisson: 13 111in.tttes 
Réfrigération : 12 he11res 

Ingrédients : 150 g de semoule de blé fine ; 1 litre de lai t 

demi-écrémé + 15 cl ; 75 g de sucre de canne roux ; 2 œufs ; 

15 Mi-ch<>ko'". 

• Chauffez 1 lirre de laie avec le sucre dans w1e casse­
role. Quand il frémir, versez la semoule en plu ie, roue 
en mélangeanr à l'aide d'w1e cuillère en bois. Baissez 
le feu er laissez cu ire 8 min ures, en remuanr, jusqu'à 
ce que la pn-épararion épaississe. 

• Ôrez du feu. Incorporez les œufa un par un, en 
mélangean.r b ien ap rès chaque ajour. Réparr issez 
dans des ramequins, laissez refroidir pu is placez une 
nuir au réfrigérareur. 

• Jusre avanr de servir, chauffez les M i-cho-ko® coupés 
en quarre avec les 15 cl de laie resranrs dans une 
per ire casserole, en remuanr, jusqu'à ce qu'ils soienr 
fondus. Démoulez les gâreaux de semoule, nappez­
les de sauce er servez aussirôr. 

1 <) Sec rets de chef 

Vous pouvez aussi couper les Mi-cho·ko'" en dés el les 
mélanger rapidement dans la semoule avant de la répartir 
dans les ramequins. Vous o btiendrez une semoule aux 1 

pépites de Mi-cho-ko'", légèrement fondues. 
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Mr-ci+o-t'o® ci+AuD 

Pour 4 personnes 
Préparation : 2 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 

Ingrédients : 80 cl de lait demi-écrémé; 1 c. à s. de sucre complet 

(rapadura) ; 8 Mi-cho-ko'". 

• Chauffez 20 cl de laie dans une casserole avec le sucre 
er les M i-cho- ko® coupés en quarre, cour en remuanr 
à l'aide d'une cu illère. 

• Quand le lait esr un ifonnémenr chocolaré, ajourez 
le resre de laie, chauffez encore 2 m in ures puis versez 
dans des casses er servez auss irôr. 

('> Sec rets de chef 

Vous pouvez laisser refroidir ce chocolat c haud el le servir 

très frais, après p assage au réfrigérateur. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 5 111inutes 

Ingrédients : 4 poi res bien mûres ; 12 Mi<hoko'" ; 10 cl de lait 

demi-écrémé. 

• Coupez les M i-cho-ko® en cro is er merrez-les dans 
une perire casserole avec le laie. Chauffez sur feu 
doux en rem uanr régul ièremenr, d e façon à obrenir 
une sauce flui de er lisse. 

• Épluchez les po ires, déraillez-les en fins quarriers er 
rangez-les en rosaces sur 4 assierres. Nappez de sauce 
chaude er servez aussi rôr. 

<) Sec rets de chef 

Les poires dofivenl être bien mûres. Pour un e version sans 
lactose, remplocez le loil demi-écrémé par du loil de riz. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 30 111inutes 

Ingrédients : 5 pommes Belchard ; 4 Carambar'" ; 2 c. à s. 
d'amandes effilées. 

• Rincez4 pommes, ôtezleurcœurà l'aide d'un vide­
pomme. Disposez-les dans un plat à four. Épluchez 
la dern ière pomme, ôtez ses pépins et coupez-la en 
dés. Répartissez-les autour des fruit.~ entiers. 

• Versez un fond d'eau dans le plat et faites cuire 
30 minutes environ. Déballez les Carambar®, 
coupez-les en deux et enfoncez deux moitiés au cœm 
de chaque pomme, JO minutes avant la fin de la 
cuisson. Parsemez d'amandes effilées, et remettez au 
four le temps de faire fondre les Carambar® et do rer 
les amandes. 

c) Sec rets de chef 

1 

Ajoutez de la cannelle ou quelques g rains de vanille dans 1 

. le plat. . 
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BRoC»éTTf;s Dr; FRMITS 
Au BARBECUE 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson : 2 à 4 111inutes 

Ingrédients: 12 fraises; 2 nectari nes jaunes; 8 Chamallows'" ; 
1/.o d 'a nanas; 4 c. à s. de sirop d'érable. 

• Rincez les fraises, équeurez-les er coupez-les en deux 
ou en quarre selon leur raille. Rincez er séchez les 
nectarines, caillez-les en cubes. Él iminez l'écorce de 
l'ananas ainsi que le cœur dur, er coupez la chair en 
cubes. 

• Al cernez cubes de fru its et Chamallows® sm 8 piques 
à b rochettes et versez le sirop d' é rable en filet. 
Déposez sur la g1ille d'w1 barbecue, ou sur une poêle 
rainmée, et faites cu ire 1 à 2 minutes de chaque côté. 
Servez auss itôt. 

('> Sec rets de chef 

Selon la saison, variez les fruits : mangues, g rains de raisin, 
poires, melon, prunes .. . 
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Ci+AMA-CCINO 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 111inuus 

Cuisson: 5 111i11.utes 

Ingrédients : 60cl de lait demi-écrémé; 2 c. à s. rases de cacao 

orner + un peu pour décorer ; 4 c. à s. de sirop d'érable; Yl c. àc. 

d'extrai t de "'1ni lle; 1 c. à c. rase de cannelle; 4 Chamallows'". 

• Merrez le cacao dans w1e casserole et délayez-le avec 
un peu de lait fro id. Chauffez su.r feu doux, versez 
le reste de lait, le s irop d'érable, lextrait de van ille et 
la cannelle, puis remuez avec w1e cuillère jusqu'à ce 
que le mélange soir un iformément chocolaté. 

• Versez auss itôt d ans des tasses, d éposez un 
Chamallows® à la sw-face des chocolats, saupoudrez 
de cacao amer à travers une petite passoire à rhé, et 
servez aussi tôt. 

c) Sec rets de chef 

Une boisson chaude revigorante à souhait, idéale en hiver, 
lorsqu'il fait froid et qu'on se sent prêt à dévaliser le réfri­
géroleur. Pa rfumée et onctueuse, cette boisson apaise les 
fringales. Et elle est beaucoup moins calo rique qu'une barre 
chocolatée ! 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cteisson: JO 111inutes 

Ingrédients : 800 g de ceri ses d énoyautées (fraîches ou 

surgelées) ; 8 Chamallows'". 

• Mettez les cerises dans une casserole, couvrez, er 
laissez cuire 5 minures env iron, jusqu'à ce qu'elles 
so ienr cendres (comprez 5 minures de plus si vorn 
uril isez des ce1ises sw-gelées). 

• Versez dans un grand saladier, laissez riédir. Coupez 
les Chamallows® en perics dés, réparrissez-les à la 
surface de la comporée de cerises. Servez aussirôr ou 
com pl ètemen.r frais. 

1 c) Secrets de chef 

~n été, faites un mélange de fraises et de cerises à parts 1 

egales. 
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CoMPOT~ MANqtl ALLON 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 15 111inutes 

Ingrédients : 2 mangues bien mûres (ou 500 g de mangues 

surgelées) ; 4 Chamallows'". 

• Ouvre2 les mangues en deux, Ôte2 le noyau central, 
puis pele2-les et coupe2 la chair en cubes. Mette2-les 
dans une casserole avec 2 c. à s. d'eau et couvre2. 
Faites cu ire 15 minutes environ sur feu doux, en 
remuant régul ièrement pour éviter que la prépara­
t ion accroch e. Si vous utilise2 des mangues surgelées, 
coupez-les en cubes à l'aide d'un. couteau à viande 
(encore surgelées) et faites-les cui re de la même façon. 

• Verse2 dans un saladier. Coupez les Chamallows® 
en pet its dés, réparrisse2-les sur la compote. Servez 
t iède, ou au contraire b ien frais, après passage au 
réfri gérateur. 

1 ':' Sec rets de chef 

Si vous utilisez: des mangues surgelées, e lles seront faciles à 
couper, même à la sortie du congélateur. Si vous les sortez 
une demi-heure avant, ce sera encore plus aisé ! 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 5 à JO 111inutes 
Réfrigération : 2 l1e11res 

Ingrédients: 6 abri cots bien mûrs; 40 cl de lait demi-écrémé; 

3 jaunes d' œufs ; 1 2 Oursons'". 

• Verse-z, Je laie dans w1e casserole, ajoure-z, 8 Oursons® 
coupés en morceaux er porrez à frémissemenrs, en 
remuanr jrnqu'à ce qu'ils soienr fondus. 

• Fouerre-z, )es jaunes d'œufa dans un saladier, versez 
le laie chaud en filer roue en fouerram, puis reversez 
dans la casserole er faires épaiss ir sw- feu doux, en 
remuanr avec une cuillère en bois. Quand la crème 
a épaissi er nappe la cuillère, ôre-z, du feu. 

• Dénoyaure-z, Jes abricots, coupe-z,-Jes en dés er répar­
risse-z,-Jes dans des ramequins. Verse-z, la a·ème par­
dessrn er placez au réfrigérareur 2 heures. 

• Au momenr de servir, ajoure-z, un Ourson® dans 
chaque ramequin. 

'~' Sec rets de <hef 
Remplacez les abricots par des dés d'ananas, de mangue .. . 

1 

Vous pouvez aussi parfumer la crème avec un peu de 
. cannelle. 
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F oNDu.f. Au. cou.LIS à 
Df. FRUITS _,LI 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 5 111inutes 

Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients : 800 g environ de fruits fra is de soison au choix 

(fraises, mangue, bananes, litchis, poires, pommes, kiwis, cerises ... ) ; 

12 Chomallows"' ; 500gde fraises; 4 c. à s. de miel liquide; 2c. 
à s. de jus de citron. 

• Rincez et équeutez les fraises. Mettez-les dans une 
casserole avec le miel et le jus de citron, laissez cuire 
5 minutes puis mixez finement. (Facultatif : passez 
à travers un tamis pom él iminer les petits grains.) 
Versez dans un grand bol et laissez refroidir 1 heure 
au réfrigérateur. 

• Rincez les fmits chois is et coupez-les en cubes. Servez 
les fru its et les Chamallows® su r un plateau avec 
des p iques, et placez le bol de coul is de fraises au 
milieu de la table : chacun y trempera ses fru its et 
ses Chamallows®. 

(', Sec rets de chef 

D'habitude, les fondues se préparent ove<: du coul is de 
chocolat, des cubes de gâteaux et des Chamallows'". 

1 

Gourmand, mais riche. N otre version 1 OO% fruits, quant 1 

. à elle, est 100 % minceur. . 
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FRAI${;$ FAÇON BALOO 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson : 1 à 2 111inutes 

Ingrédients: 12 Oursons'" ; 1 grosse barquette d e fraises. 

• Faites fondre l es Oursons® au micro-ondes, dans un 
plat adapté. Procéde-z, pari nrervalles de 30 secondes. 
Quand ils son.t fondtLS, mélange-z, pour lisser le coul is. 

• Rince-z,, séche-z, et équeure-z, les fraises, coupe-z,-Jes, 
merre-z,-Jes chacw1e sm une assiette. Verse-z, Je coul is 

par-dessus et serve-z, aussitôt. 

1 c:' Sec rets de chef 

Selon vos goûts et les fruits du moment, remplacez les 
fraises par des rondelles de bananes, des poires pochées, 
des pommes cuites a u four .. . 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Cuisson: 20 111inutes 

Ingrédients : 6 Oursons'" ; 1 pomme ; 1 poire; 1/.o d'ananas ; 
4 figues. 

• Préchauffez le four à 210 •c (th. 7) . Épluchez la 
pomme et la poire, retirez le cœur et les pépins et 
détaillez-les en dés. Ôtez la queue d es figues, coupez­
les en quatre. Él iminez l'écorœ et le cœur de l'ananas, 
coupez la chair en dés. 

• Mélangez les morceaux de fruits et étalez-les dans un 
plat à four. Coupez les Oursons® en tro is, répanissez­
les sur les fru its et faites cu ire le tout 20 mi nuces 
environ. 

• Servez t iède. 

<) Sec rets de chef 

1 

Aj~ulez les grains de \4 de gousse de vanil le dans le 1 

. melange de fru1 ls. . 
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Pour 6 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 10 à 15 111inutes 

Ingrédients: 500 g d e fraises; 6 Chamallows'". 

• Préchauffez le four à 200 •c (th. 6 -7) . Rincez les 
fraises, séchez-les dél icatement puis équeutez-les. 
Coupez-les en deux ou en quatre et étalez-les dans 
un plat à gratin. 

• Coupez les O:tamallows® en deux, répart issez-les sur 
les frui ts (côté coupé vers le bas) ec faites gratiner 
JO à 15 minutes. 

• Servez tiède. 

<:' Sec rets de chef 

Hors saison, remplacez les fraises par un mélange de fruits 
rouges surgelés, que vous ferez décongeler et égoutterez 1 

soigneusement avant utilisation.-
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Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Cuisson: 5 111inutes 
Réfrigération: 30 111i1nttes 

Ingrédients : 60 cl de lait demi-écrémé; 12 fraises bien mûres; 

12 Chamallows"'. 

• Verse-z, le t iers du lait dans une casserole, ajoure-z, 
8 Chamallows® et faites-les fondre sur feu doux, en 
mélangeant . Ôte-z, du feu. 

• Rince-z, et équeutez les fraises, mixe-z,-Jes avec le lait 
froid, pu is inco1pore-z, Je lait aux Chamallows®. Placez 
au frais 30 mi nures et serve-z, dans de grands verres. 
Coupe-z, Jes 4 Chamallows® restants et ajoure-z,-Jes à 
la surface des verres. Une paille, c'est p rêt! 

1 c:' Sec rets de chef 

Vous pouvez a ussi préparer ce milk-shake en remplaçant 
les fraises par une banane bien mûre o u une douzaine de 
litchis. 
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POMMES Au. FOU.R 
DE PANORAMIX 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 40 111inutes 

Ingrédients : 4 pommes ; 4 Oursons'". 

• Préchauffez le four à 180 •c (th. 6). Rincez et 
séchez les pommes, ôtez lem cœur à l'aide d'un vide­
pomme. Disposez-les dans un plat à four. 

• Versez un fond d'eau dans le plat et faites cuire 
30 minutes environ. Sortez du four, enfoncez un 
Ourson® dans le creux de chaque pomme, remettez 
JO minutes au four. Servez t iède. 

<:' Sec rets de chef 

1 

Ajoutez de la cannelle ou quelques g rains de vanille dans 1 

. le plat. . 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Cuisson: 5 111inutes 

Ingrédients: 4 Oursons'" ; 80 cl de lait d emi-écrémé; Y, gousse 

de vanille. 

• Coupez les Oursons® en perics rronçons er mercez­
les dans des verres haurs supportanc la chaleur (ou 
des mU§S). 

• Versez le laie dans une casserole. Fendez la gousse 
de vanille, raclez les grains à l'aide de la lame d'un 
coureau er ajourez-les dans la casserole. Chauffez 
le roue jusqu'à ce que le laie frémisse, puis versez 
auss irôr dans les verres. 

• Servez avec une cuillère. Au choix, chacun remuera 
son laie jusqu'à ce que l'Omson® soir fondu, ou le 
mangera rel quel, à peine fondu ! 

c) Sec rets de chef 

Attention à ne pas vous brûler! Vous pouvez remplacer la 
vanille par quelques pincées de cannelle. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 5 à JO 111inutes 
Réfrigération : 4 l1e11res 

Ingrédients : 5 feuilles d e gélatine ; 50 cl de c rème liquide 

allégée à 15 % ; 50 g de miel ; 8 Oursons'". 

• Faites ramolli r les feuilles de gélatine dans un plat 
rempl i d'eau fro ide. Versez la crème dans une casse­
role, ajourez le miel, les Oursons® coupés en petits 
morceaux et chauffez en mélangeant jusqu'à ce qu'ils 
so ient fondus. 

• Ôtez du fëu, ajourez la gélari ne égouttée et mélangez 
jusqu'à ce qu'elle soir totalement fondue. 

• Versez dans 4 ramequins, laissez refroidir puis faites 
p rendre au réfrigérarew- 4 heures minimum. 

<~' Sec rets de chef 

Pour une version plus li9ht, remplacez la c rème par du lait 
demi-écrémé. Mois la texture ne sera plus a ussi onctueuse. 
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$ALADE ROUqt; 

ET BLANC!+E 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 111inuus 

Sans cuisson 

Ingrédients : 1/.o de pastèque ; 1 g renade ; 4 Chamallows'" ; 
2 c. à s. d'eau de fleur oranger. 

• Él iminez l'écorce de la pastèque ains i que les pépins et 
déraillez la chair en cubes. Coupez les Chamallows® 
en dés. 

• Ouvrez la g renade en deux, détachez les grains des 
fines membranes qui les séparent. Mettez-les dans 
un saladier avec les cubes de pastèque, les dés de 
Chamallows® et l'eau de fleu r d'oranger, mélangez 
rap idement. 

<) Sec rets de chef 

Pensez a ux pastèques sans pépins po ur gagner du temps. 
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TARTI~ WINN'( 

Pour 4 personnes 
Préparation : 2 111inutes 
Cuisson : 5 à 6 111inutes 

Ingrédients : 4 Oursons'" ; 4 tranches de pain au levain. 

• Préchauffez le four à 180 •c (th. 6). Déposez un 
Ourson® par tranche de pain et installez-les sur la 
grille du fow-. Laissez fondre 5 à 6 mi nuces. 

• Sortez du fuu r, étalez à l'aide d'un couteau et dégrntez 
aussitôt. 

':' Sec rets de chef 

Servez avec un verre de lait chaud. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cuisson: 20 à 25 111inutes 

Ingrédients: 4 pommes Canada; 1 o range bio; Y, c. à c. de 
cannelle ; 4 c. à s. d e crème de marrons. 

• Prélevez 3 bandes de zestes sw- lorange, plongez­
les 30 secondes dans une casserole d'eau bouillante, 
recommencez lopération dans une eau propre puis 
égouttez et ciselez-les à laide d' w1e paire de ciseaux. 

• Épluchez les pommes, épépinez-les et coupez-les 
en dés. Mettez-les dans une casserole avec un petit 
verre d'eau, les zestes et la cannelle, p uis faites cu ire 
20 minutes environ, jrnqu'à ce que les fiui cs soient 
tendres. Répartissez dans 4 ramequins, recouvrez de 
1 c. à s. de crème de marrons et servez frais. 

<~' Sec rets de chef 

Les pommes Canada se délitent à Io cuisson el donnent 
des compotes épaisses et agréables en bouche. À défaut, 

1 

vous pouvez bien sûr prendre n'importe quelle autre variété 

de pomme$. 
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C Rè.MI!. Dl!. MARRONS 

CRÈME éiLAC~E ARD~C!+OISE 
DE LÂéiE DE éiLAŒ 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Sans cuisson 
Réfrigération: 30 111i1nttes 

Congélation : 3 he"""' 

Ingrédients: 4 10 g de lai t concentré demi-écrémé non sucré; 

400 g de crème de marro ns. 

• Versez le lait concentré dans un saladier et placez au 
congélarem· 30 minutes. 

• Fouettez le lait à l'aide d'un batteur à œufa jusqu'à 
ce qu' il double ou triple de volume. Incorporez dél i­
catement la crème de marrons, cuillère par cuillère. 

• Versez dans un bac et placez 3 hew-es au congélateur, 
en remuant la préparation routes les heures, de façon 
à l'un ifo rmiser et casser les cristaux. Servez à l'aide 
d'une cuillère à glace et dégustez. 

c) Sec rets de chef 

Les g laces rooisan ne se conser vent pas très bien car 
elles durcissent rapidement. Dans la mesure du passible, 
préparez-les en milieu d'aprèo-midi po ur le soir. Si vous 
avez une sorbetière, il suffit de mélanger les ingrédients el 
de faire prendre le temps indiqué sur la natice de l'appareil. 
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PANNA COTTA ~ 
Du SC!+TROUMPF qOURMAND ~ 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 
Réfrigération : 4 l1e11res 

Ingrédients : 35 cl de lai t concentré demi-é<rémé, non sucré ; 

250 g de crème de marrons ; 3 feuilles de g>élatine; Y.! c. à c. 

d' extrai t de vanille. 

• Faites ramoll ir la gélat ine dans une ass iette avec un 
peu d'eau froide. 

• Mélangez le lait concent ré avec 150 g de crème de 
marrons et l'extrait de van ille. Chauffez en remuant 
à l'aide d'un fouet jusqu'à ce que la p réparat ion 
frémisse, puis ôtez du feu. Ajourez la gélat ine 
égouttée, remuez de façon à bien la dissoudre puis 
versez dans 6 ramequins. Faites p rendre 4 heures au 
réfri gérareur. 

• Au moment de servir, répartissez le reste de crème 
de marrons sur les panna corra. 

1 c:' Sec rets de chef 

N 'hésitez pas à préparer ces panna cotte à l'avance, par 
exemple la veille pour le lendemain : elles seront encore 
meilleures. 
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C Rè.MI!. Dl!. MARRONS 

PETITS POTS DE MARRONS 

Au:x tr1cEs 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Cttisson: 25 à 30 mim<tes 
Réfrigération : 3 hettres 

Ingrédients : 200 g de crème de marrons ; 50 cl de lait demi· 
écrémé ; 3 œufs ; 1 c. à c. de mélange d' épices « spécial pain 

d'épices ». 

• Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Place-z,-y un 
grand plat .à gratin rempl i d'eau à moitié. 

• Faites chauffer le la it dans une casserole jusqu'à 
frémissements. Fouette-L les œufa dans un saladier 
avec la crème de marrons et les ép ices. Versez le lait 
sur le mélange, remue-z, b ien puis répart isse-z, dans 
des ramequins allant au four. Posez-les dans le bain­
marie et laisse-z, cu ire 25 à 30 mi n.utes. 

• Ôte-L du feu et laisse-z, refroidir. Pla= au réfrigérateu r 
3 heu res minimwn avant de déguster. 

1 <) Sec rets de chef 

Les mélanges d'épices« spécial pain d'épices• se trouvent 
en épiceries fines o u sur Internet. Il s se comp osent de 
connelle, gingembre, muscode, vanille, girofle .. . À défaut, 
remplacez~ es par une pincée de chacune de ces épices. 
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$ouPI: FRAÎC!+I: 
VIVE L

1
AUTOMN& 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Sans cuisson 
Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients: 2 poi res; Y, c. à c. d'extrait de vanille ; 2 c. à s. 

de crème de marrons ; 30 cl de lait d emi-écrémé. 

• Épluchez les poires, ôtez le cœur et les pép ins. 
Coupez-les en morceaux et mettez-les dans le bol 
d'un robot avec la crème de marrons, l'extrait de 
van ille et le lait. 

• M ixez de façon à obten ir un mélange l isse et 
onctueux. Réparüssez dans des veni nes et placez au 
frais 1 heu re avant de servir. 

1 ':' Sec rets de chef 
Des poires abîmées ? Parfait ! Po ur cette recette, ell es 
doivent être bien mûres. Évitez d'utiliser des fruits tro p 
fermes, le résultat serait décevant. Pour un e saveur encore 
plus o riginale, ut ilisez du lait de châtaigne (rayon bio des 
grandes surface• ou magasins diététiques). 
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CRè.MI!. D l!. MARRONS 

T IRA"11SU MARY P~rN~.a 
C~u,e, r"EW~ vt,che, eYl.tfl,hrf!1r 

Pour 4 personnes 
Préparation : 15 111inutes 

Cuisson: JO 111inutes 
Réfrigération : 2 he11res 

Ingrédients : 3 poi res ; Y, c. à c. de cannelle ; 500 g de fromage 

blanc à 3 % ; 200 g de crème de marrons ; 1 poquet de biscuits à 
la cuillère ; 1 gra nd bal de café chaud ; cacao amer. 

• Pelez et épépinez les po ires pu is coupez-les en cubes. 
Mettez-les dans une casserole avec la ca1melle et faites 
cuire JO minutes, jusqu'à ce qu'elles soient tendres. 
Laissez refroidir. 

• Mélangez le fromage blanc avec la crème de marrons. 
Trempez rap idement la moitié des biscu its à la cuil­
lère dans le café, rangez-les côte à côte au fond d'un 
plat rectangulaire. 

• Recouvrez avec la moitié du fromage blanc, répart issez 
les cubes de poires, disposez une nouvelle couche de 
biscuits imb ibés pu is étalez le reste de fromage blanc. 

• Placez au réfrigérateur 2 heures minimum. Au 
moment de servir, saupoudrez de cacao amer à travers 
w1 tamis. 

1 <) Sec rets de chef 

Pour une version 0 % de matière grasse, vous pouvez 
choisir du fromage blanc à 0 %. Mois Io version à 3 % 
permet de rester très raisonnable en colories tout en appor· 1 

tant une onctuosité bien agréable. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cteisson: 15 111inutes 
Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients : 6 pommes ; 200 g de crème de marrons ; 1 c. à 
s. bombée de c rème allégée. 

• Épluchez les pommes, ôtez le cœu.r et les pépins. 
Coupez-les en. morceaux et faites-les cuire 15 min ures 
environ avec un fond d'eau dans une casserole, 
jusqu'à ce qu'elles soient tendres. 

• Mixez avec la crème de marrons et la crème, puis 
laissez refroid!i r. Répartissez dans des ramequ ins et 
placez au réfrigératem 1 heure minimum. 

1 c) Secrets de chef 

Choisissez des pommes à chair farineuse (Canada par 
exemple), qui donnent une compote épaisse el savoureuse. 
Servez très frais. 
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MILt'-f;!+At'E 

COMME EN ARDÈCl+E 

Pour 4 personnes 

Préparation : 3 111inuus 
Sans cuisson 

Ingrédients : 50 cl de lai t de châtaigne ; 200 g de crème de 
marro ns. 

• Merrez la ca-ème de marrons dans le bol d'un mixeur, 
versez le lait et mixez pendant 30 secondes. 

• Servez dans des verres et dégustez aussitôt. 

1 Q Secrets de chef 

Pour une texture plus épaisse, remplacez le lait de châtaigne 
par du lait ribo t. Le goût change légèrement, mais la consis- 1 
lance devient ultra-onctueuse. 
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BAvAR01s FoRCf; ROUqf; 

Pour 6 peti"IS ra111eqtti11S 
Préparation : 10 111intttes 

Cteisson: 2 111intttes 
Réfrigération : 4 l1e11res 

Ingrédients : 400 g de fromage blanc à 0 % ; 50 g de sucre 

blond de canne ; 20 cl de coulis de fruits rouges ; 1 OO g de Galok'" ; 

4 feuilles de gélatine ; 1 OO g de fruits rouges au choix. 

• Faites tremper les feu illes de gélatine dans un peu 
d'eau froide. Mélangez le fromage blanc et le sucre 
dans un saladier. Cassez le chocolat blanc en dés. 

• Chauffez 10 cl de coul is de fmics r-0uges dans une 
petite casserole. Dès qu'il frémir, ôtez d u feu et ajourez 
le chocolat. Laissez reposer 2 minutes puis mélangez 
vivement pour faire fondre le chocolat. Ajourez les 
feuilles de gélatine et mélangez à nouveau. Ajourez 
le fromage blanc, cuillère par cuillère. Mélangez une 
dern ière fois. Versez dans des ramequins et faites 
p rendre 4 heures minimum au réfii gérareur. 

• Démoulez sur des ass iettes, nappez du cou! is restant 
et décorez de fruits. 

c) Sec rets de chef 

Vous trouverez du coulis de fruits rouges au rayon surgelés 
ou aides à la pâli sserie, mais aussi des versions« sans sucre 
ajouté•, en magasins diététiques el bio. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 2 111inutes 
Réfrigération: 30 111i1nttes 

Ingrédients: 50gdeGalak'" ; 16 fraises; 2 bananes. 

• Faites fondre le chocolat coupé en morceaux dans 
une petite casserole placée dan.s un bain-ma rie. 
Trempez-y la pointe des fraises et déposez-les sur 
w1e assiette, pointe en haut, au réf1igératem1 le temps 
que le chocolat fi ge. Pelez les bananes, coupez-les en 
rondelles de 1 an de large. 

• Alternez fra ises et bananes sur des brochettes en bois 
et servez auss itôt. 

1 c) Secrets de chef 

Hors saison, vous pouvez utiliser des q uartiers de clémen· 1 

lin es à la place des fraises. 
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CERl$E$ Au.x FLOCON$ 
DE NEléiE 

13ont'l.€W pov.,y ra, clf'"~VO"r4 
~édal.t CU"t'taÙat'VO"t'W 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 15 111inutes 

Ingrédients: 600 g de cerises dénoyautées ; 1 c. à s. de miel ; 
40g de Gala k'". 

• Coupe-z, le chocolat en pet its dés. Merre-z, les cerises 
dans une casserole, ajoute-z, le m iel et faites cuire 
5 mi nutes à couvert. Ote-z, le couverde et poursu ivez 
la cuisson JO m inutes, jusqu'à ce que les ce1ises soient 
tendres, et que le jus s'évapore. Laisse-z, refroidir. 

• Ajoute-z, les dés de chocolat blanc, mélangez rap i­
dement et réparr isse-z, dans des ramequins. Serve-z, 
auss itôt. 

1 <:' Sec rets de chef 

Fraîches ou surgelées, pour les cerises, c'est comme vous 
préférez. Le lem ps de cuisson sera à peine plus long po ur 
les surgelées. En été, vous pouvez aussi pré pa rer la recette 
avec des abricots. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: JO 111inutes 
Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients: 1 barquette de rraises; 50 cl de lait demi-écrémé; 
50 g de Maïzena"' ; 100 g de Galak'" ; 50 g de sucre blond de 
canne. 

• Délayez la .Maïzena® avec un peu de lait p rélevé sur 
la quantité indiquée. Cassez le Galak® en carrés, 
mettez-les d ans une casserole avec le reste de lait et 
le sucre, chauffez le tour. 

• Quand le lait frémit, ajourez la M<ùzena® sans cesser 
de fouetter puis faites cu ire, toujours en mélangeant, 
jusqu'à ce que la crème épaississe. Ôtez du feu et 
laissez refro idir. Réservez au réfrigérateur 1 heu re 
m11111num. 

• Équeutez les fraises, coupez les plus grosses en deux. 
Servez la crème dans des ramequ ins et recouvrez de 
fraises. 

'~' Sec rets de chef 
La recette fonctionne aussi très bien avec des rramboises, des 

1 

cerise~ ... Hors saison, utilisez un mélange de fruits rouges 1 

. surgeles. . 
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qRATIN DE PAMPLEMOUSSE 

MINNIE 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 

Ingrédients: 2 pamplemousses roses; 2 bla ncs d'œufs; 2 c. 
à s. de sucre blond d e canne ; 12 carrés d e Galak'". 

• Préchauffez le four à 240 •c (th . 8). Pelez les pample­
mousses à vif, puis détachez les quart iers de leurs 
membranes blanches. Répartissez-les dans 4 rame­
qu ins allant au four. Cassez le chocolat en tout petits 
dés (ou râpez- le) et répartissez-les su r les quartiers de 
pamplemous.~es. 

• Montez les blancs en neige ferme en ajoutant le sucre 
à mi-parcours. Étalez cette meringue sur les fruits et 
faites gratiner 5 minutes sorn le g1il .du four, jusqu'à 
ce que la swface des gratins dore. Servez t iède. 

('> Sec rets de chef 

Vous pouvez remplacer les pamplemousses par des oranges. 
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RAM~~UIN$ D~ POMM~$ 
Au. ClfU.R BLANC 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 111inur.es 
Cuisson: 15 111i11.utes 

Ingrédients : 6 pommes Canada ; 2 c. à c. de cannelle ; 

4 carrés de Galok'". 

• Épluchez les pommes, reri1n le cœur er les pépins 
puis coupez la chair en cubes. 

• Menez les pommes er la cannelle dans une casserole. 
Couvrez er faires cu ire 15 min ures en remuam régu­
lièremenr. Les pommes doivenr êrre cendres. 

• Rempl issez-en des ramequins à moirié. Déposez 
1 carré de chocolar au œnrre puis renninez de les 
rempl ir de compore. Laissez riédir quelques minures 
er servez. 

1 <) Sec rets de chef 

En fermé ou cœur de Io compote chaude, le chocolat 

1 

commence juste à fondre. Ne laissez donc pas refroidir 

1 
. ces ramequ1 ns. . 
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W!+IT~ C!+OCOLAT C!+AUD 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cttisson: 6 111inutes enviro1i 

Ingrédients: 80 cl de lait demi-écrémé; 10-0 g d e Galak'". 

• Cassez le chocolat en carrés. Mettez-les dans une 
casserole, couvrez de lait et faites fondre sw- feu doux, 
en remuant régul ièrement. 

• Quand le chocolat est fondu et que le mélange est 
bien homogène, versez doucement J.e reste de lait et 
chauffez encore 2 mi nures. Versez dans des tasses et 
dégustez. 

('> Sec rets de chef 

Parfumez votre chocolat chaud avec une pincée de cannelle 
en po udre ou un peu de café lyophilisé. Plus étonnant : 
ajoutez 2 c. à c. de thé vert en poudre. Le mariage du thé 
légèrement amer et du chocolat blanc bien sucré est tout 
si mplemenl parfait. 
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Kinder®, Milka® & Toblerone® 

Chocolat chaud Kinder ................................ 102 
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Fondue choco-lactée ..................................... 105 
Œufa à la coque ............................................ 106 
Panna corra en rouge et lait .......................... 107 
Ki nder glacé ................................................. 109 
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C1+0CoLAT ci+AuD ~INDf;R 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 

Ingrédients : 75 cl de lait demi-écrémé ; 1 c. à s. de cacao 

amer ; 8 œufs Ki nder"'. 

• Chauffe2 le lait dans une casserole avec le cacao 
amer et 4 œufa Kinder® (sans la su.rp 1ise), tour en 
remuant à l'aide d'une cu illère. Ouvre2 les 4 œufa 
restants pour enlever la surp rise, et i nsralle2-les dans 
des mugs (ou de grandes tasses). Quand le lait est 
devenu unifonnémenr chocolaté, v·erse2-le en filer 
dans les tasses, sur les œufa, de façon à faire fondre 
ces derniers sou.s leffet de la chaleur. 

• Cont inue2 à rem pl ir doucement les tasses. Chacun 
rermi nera de dissoudre I' œuf en remuant avec une 
cuillère. 

c) Sec rets de chef 

Ce chocolat chaud se déguste de deux façons : ou bien on 
attend que l'oeuf soit entièrement fondu avant de boire le 

1 

chocolot, ou bien on le récupère à Io cuillère, lorsqu'il est 

1 
. 1uste mou. Hmmmm ! . 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients: 4 bananes bien mûres; 3 yaourts au soja; 1 c. à s. 

de sirop d' érable; 1 c. à c. d' extrait de vanille ; 50g de Toblerone<". 

• Mélangez les yaourts, le sirop d'érable et la van ille 
dans un pet it saladier. 

• Pelez les bananes et coupez-les en rondelles. 
Répart issez-les dans 4 coupes, recouvrez de yaourt. 

• Râpez le Toblerone® et parsemez-en chaque coupe. 

1 c:' Sec rets de chef 

Vous pouvez remplacer les yaourts au soja par du fromage 
blanc à 0 % (pour la légèreté) ou à 3 % (pour plus d'onctuosité 
el une teneur en calories toujours très raisonnable). 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: JO 111inutes 
Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients : 50 cl de lai t demi-écrémé ; 50 g de Maïzena'" ; 

150 g de Toblerone'". 

• Délayez la Maïzena® avec un peu de laie. Cassez le 
chocolar en morceaux, gardez-en 4 mi angles. Merrez 
les aurres dans une casserole avec le resre de laie er 
chauffez le roue. 

• Quand le laie frémir, ve rsez-le sur la Maïzena® 
sans cesser de fouerrer pu is reversez le roue dans la 
casserole er faires cu ire, roujours en mélangeanr, 
jusqu'à ce que la crème épaississe. Ôrez du feu er 
laissez refro idir. Réservez au réfrigérareur 1 heu re 
m11111num. 

• Ajourez un ui angle de Toblerone® sw- chaque crème, 
au momenr de servir. 

1 <:' Sec rets de chef 

Celle c rème est délicieuse telle quelle, servie en dessert, 
mais elle est aussi très bonne pour fourrer des crêpes . 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 5 111inutes 

Ingrédients : 200 g de chocolat Milka"' ; 10 cl de lait demi· 
écrémé ; fruits ou choix, épluchés e t coupés en cubes : pommes, 

poires, raisins, ananas, mangue, fraises, kiwis, nectarines, abricots, 

bananes ... 

• Merrez le chocolar cassé en morceaux dans une casse­
role avec le laie. Chauffez le roue sur feu doux, en 
remuanr avec un fouer, jusqu'à ce que la prépararion 
soir homogène. 

• Présenrez les fru irs sur un plareau, servez le coul is 
de chocolat dans un grand bol. P iquez les fruirs sur 
des p iques er dégusrez-les, rrempés dans le chocolar. 

<) Secrets de chef 1 
Si vous voulez:, vous pouvez ajouter quelques Chamallows'" 
à tremper dons le chocolat. Mois priori'té aux fruits tout de 
même! 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 

Ingrédients: 4 œufs Kinder"' ; 2 pommes; 4 c. à c. de confiture 

allégée d'orange. 

• Déballez. les œufa, ôtez. dél icatement un chapeau à 
l'aide d'w1 couteau, de façon à faire sortir facilement 
la sUip rise. 

• Épluchez. les pommes, ôtez. le cœu.r et les pépins, 
coupez.-les en morceaux et faites-les cui re JO min ures 
en compote. Laissez. complètement n·efro idir. 

• Installez. les œufa dans des coquetiers. Garnissez. les 
œufa avec w1 peu de compote puis ajourez. la cuillère 
de marmelade d'orange. Servez. frais. 

1 c:' Sec rets de chef 

Pour couper plus facilement les Kinder", placez-les 30 minutes 
au réfrigérateur. Attention à ne pas mettre la compote encore 

chaude dans les œufs : ils fondraient ! Envie de mouillettes? 1 

Taillez-les dans des tranches de pain d'épices! 

106 



PANNA COITA EN ROU<\E ,,ff-
ET LAIT ' 

_, 

Pour 4 personnes 

Décongélation (si les fneits sont mrgelés): 2 à 3 he11res 
Préparation : 8 111inuus 

Cuisson: 2 111i11.utes 

Réfrigération : 3 he11res 

Ingrédients : 2 g d'ogar-ogar ; 100 g d e chocolat Mi lka '" ; 
50 cl de lait d emi-écrémé ; 2 c. à s. de sirop d'érable; 200 g 

de mélange de fruits rouges (frais ou surgelés) ; 1 c. à s. de noix 

de coco râpée. 

• Si les fruits rouges sonr surgelés, placez-les 2 à 
3 heures au réfri gé rateu r le temps d e les faire 
décongeler (selon les indications <lu fabricanr). 

• Pendant ce temps, versez le lait dans une casse­
role, ajoutez le chocolat cassé en morceaux, le 
s irop d'érable, l'agar-agar pu is portez à ébull it ion 
sans cesser de remuer. Baissez le feu et faites cu ire 
1 minute, toujours en mélangeanr. Ôtez du feu, 
remuez encore un peu s i beso in d-e façon à ce que le 
chocolat soit parfaitement fondu , pu is versez dans 
de grands ramequins tl'anspare1m, en ne les rempl is­
sanr qu'à moitié. Laissez refro idin· et faites prendre 
3 heu res au réfrigérateur. 

• Quand les panna cotta sonr p rises, égouttez les fruits 
rouges (s'il5 étaienr surgelés), répartissez-les dans les 
ramequ ins et parsemez de noix de coco râpée. 

-+ 
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1 Q Secrets de chef 

Pour présenter joli ment une ponno cotto, il faut de 9 ronds 
romequins tronsporents : ne les remplissez pos complète­
ment ofin de loisser de Io ploce pour les fruits. À défout, de 
grands verres à eau un peu évasés, voire de grands verres 
à vin, feront porfoitement l'affaire ! 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 
Congélation : 30 mitmtes 

Ingrédients : 4 œufs Kinder'" ; 4 grosses boules de sorbet à 

la cerise. 

• Déballe-z, Jes œufa et ouvre-z,-Jes dél icatemenr en deux. 
Ôte-z, Ja smprise. 

• Sorre-z, )e sorbet s i besoin : il doit ramoll ir légèremenr 
(5 minutes environ, pas plus). 

• A'isoupl issez-le à l'aide d'une petite cuillère de façon 
à rempl ir complètemenr chaque moitié d'œuf. 
Rassemble-z,-Jes deux par deux (les sw-faces des sorbets 
do ivenr êt re en conract, sinon remette-L-en encore un 
peu) et replace-z,au congélateur, 30 minutes environ. 

• Installe-z, Jes œu!S sur des coquetiers et servez auss itôt. 
Pour déguster, il faudra casser I' œuf du bout de la 
cuillère. 

1 <) Sec rets de chef 

la g lace doit .être assez souple de façon ô bien se mouler 
dans I' ceuf sans avoir ô forcer, el donc sans risque de casse. 
Vous pouvez remplacer le sorbet ô la cerise par de la glace 
ô la vanille a u ô la noix de caca. 
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Lait concentré sucré 

Cheesecake express en verrine ....................... 112 
Confirme d e lait à la Cocotte-Mi nure ........... 113 
Glace facile au citron .................................... 114 
Le mythique flan au lait concenrré ................ 11 5 
Riz double lait .............................................. 1 16 

111 



Mes Pl!TrTl!S Rl!Cl!TTI!..~ MAClQ_UI!..~ R~CRFSSlVFS 

C!+t:EsECA~E E)<PREss 
EN VERRINE 

Pour 4 personnes 

Décongélation (si les fntia sont mrgelés): 2 à 3 '"""" 
Préparation : 5 111inutes 

Sans cuisson 
Réfrigération : 2 he11res 

Ingrédients : 400 g de fruits rouges (frais ou surgelés) ; 500 g 
de Carré Frais à 0 % ; 20 c l de lait concentré sucré; 4 spéculoos. 

• Rincez et séchez dél icatement les fru its rouges. S' ils 
sont surgelés, faites-les décongeler selon les indica­
t ions du fab ricant et égouttez-les soigneusement. 
Cassez les b iscuits en éclats, répartissez-les dans des 
veni nes puis n-ecouvrez de fruits. 

• Mixez le fromage frais et le lait concentré sucré. 
Répartissez sur les fruits puis placez 2 heures au 
réfrigérateur. Servez très frais. 

('> Sec rets de chef 

1 

Vous pouvez rem placer les brisures de spoé<:uloos par des 

1 
brisures de Petit Beurre'". 
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l.J.rr CONCl!NTRé SUCRé 

CoNFITURE DE LAIT 
À LA CocoTTE-M INUTE 

Po11r 1 pot 
Préparation: 1 111inur.e 

Cuisson: 20 111inutes 

Ingrédients : l boîte de lai t concentré sucré (397 g). 

• Placez la boîte de lait, fennée, dans une Cocotte­
M inure. Recouvrez d' eau, fermez la cocotte et 
chauflë-z. À partir du s iffiement de la soupape, baissez 
le feu et faites cu ire 20 minutes. 

• Ôtez la cocotte du feu, ouvrez la soupape et laissez la 
vapew- s'éch apper. Sortez la boîte avec w1e écwnoire 
(elle est b rûlante, attention) et la issez totalement 
refroidir sw- une grille avant d'ouv1ir et de déguster. 

c) Sec rets de chef 

Pendant la cuisson, le pot en métal fait du bruit dans la 
cocotte, sous l'effet de l'ébullition . Agaçant, mois normal. 
Une fais ouvert, transvasez Io préporatian dans un pot en 
verre et conservez.le au réfrigérateur, une à deux semaines. 
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qLACf; FACILf; Au. CITRON 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 
Congélation : 3 he11res 

Ingrédients: 40 c l de lait concentré sucré; 2 yaourts nature; 

2 citrons bio. 

• Prélevez trois bandes de zeste sur un citron. 
Plongez-les dans une pet ite casserole d'eau bouillante 
pendant 30secondes, égouttez, recommencez l'opé­
rat ion avec une eau propre puis égouttez à nouveau. 
Coupez les zestes en fines lan ières. 

• Pressez les citrons, fouettez le jus avec les yaourts, 
puis ajourez le lait concent ré et fou.errez 5 minutes 
avec un batteur à œufa. Incorporez les zestes. 

• Versez dans un bac à glace et faites p rendre 3 heures 
au congélateur, en remuant coures les hemes avec 
une cuillère. Quand la glaœ est p1ise, servez auss itôt. 

I ':' Sec rets de chef 
Les g laces maison durcissent si on ne les consomme pas 
immédiatement. Préparez donc celle recette en début 
d'après-midi pour le soir, par exemple. Pas plus tôt ! 
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l.J.rr CONCl!NTRé SUCRé 

Lf. My'Tt+f ~(,(f. FLAN 
AU. LAIT CONCf.NTRÉ 

Pour 6 ra111eqttins 
Préparation : 10 111in.tttes 

Cuisson: 45 111in.tttes 
Réfrigération : 3 he11res 

Ingrédients : l boîte oo lait concentré sucré (397 g) ; 40 cl oo 
lait demi-écrémé ; 3 œufs ; 100 g de sucre. 

• Préchauffez le four à 180 •c (th. 6). Installez-y un 
plat à grat in rempl i d'eau sur 3 an environ. Chauffez 
le sucre avec 1 c. à s. d'eau dans u.ne petite casserole 
et faites-le cuire en caramel. Versez auss itôt au fond 
de ramequ ins. 

• Cassez les œufa dans un saladie r, battez-les en 
omelette avec le lait concentré, puis ajourez le lait 
demi-écrémé. Versez dans les ramequins, couvrez de 
papier aluminium et faites-les cuire au bain-marie 
45 minutes environ. Laissez refro idir puis placez 
3 heu res au réfrigérateur minimum. 

1 <) Sec rets de chef 

Le flan sera meil leur après avoir p-0ssé une nuit au 
réfrigérateur. 
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R1i. DouBL~ LAIT 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Cttisson: 30 à 35 mitmtes 

Ingrédients: 1 litre de lai t demi-éc rémé; 120 g de riz rond ; 

150 g de lait concentré sucré. 

• Chauffez le laie dans une casserole, versez le riz er 
faires cu ire en remuanr de remps en remps, jusqu'à 
ce qu' il soir cuir (25 à 30 minures). 

• Inco1porez le laie concenrré sucré, chauffez encore 
5 mi nures puis ôrez du feu. Versez dans un saladier, 
laissez refro idir er placez au frais jusqu'au momenr 
de servir. 

<:' Sec rets de chef 

Ce riz est super-onctueux, avec une saveur de lait prononcée. 
Pas besoin de rajouter de sucre, le lait concentré s'en charge. 
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Mars®, Snickers® et Bounty® 

Belle Hélène de la planète Mars .................... 118 
Crème révoltée du Bowuy ............................ 119 
Gratin d'ananas de Par H ibulaire .................. 120 
Venines Sat isfaction ..................................... 121 
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BELLE HtLÈ~ 
DE LA PLANÈTE MARS 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 5 à JO 111inutes 
Réfrigération : 2 l1e11res 

Ingrédients : 4 poires un peu fermes ; 3 Mars"'. 

• Pelez les po ires en les laissant ent ières er en gardant 
la queue. Evidez-les en les creusant aurow- du pédon­
cule à l'aide dl'un coureau économe. 

• Merrez-les dans un plar allanr au micro-ondes, 
couvrez de film érirable spécial mia·o-ondes er faires 
cu ire 8 minutes puissance maximale. 

• Laissez reposer 2 minures, enlevez le film (arrention 
à ne pas vous bruler), sorrez les poires er laissez-les 
riédi r dans des coupes. 

• Coupez les Mars® en morceaux, faires-les fondre 
30 secondes au micro-ondes, une ou deux fois, 
jusqu'à ce qu'ils so ient fondus. Mélangez, versez sur 
les poires er servez arnsirôr. 

1 c:' Sec rets de chef 

Vous po uvez aussi faire cuire les poires dans un sirop léger 
(50 cl d'eau el 70 9 de sucre) pendant 10 à 15 minutes 
environ. Elles do'venl être tendres quand o n les pique avec 1 

la pointe d'un couteau. 
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CRÈMf; R~VOL T~f; 
Du BouNT'f' 

Pour 6 ra111eqttins 
Préparation : 10 111inutes 
Cteisson: 5 à JO 111inuus 
Réfrigération : 12 he11res 

Ingrédients : 400 g de tofu soyeux ; 5 Bounty"' ; 2 c. à s. de 
lait d e coco. 

• Coupe-z-les Bounry® en pet its morceaux er merre-z,-Jes 
dans une casserole avec le laie de coco. Paires fondre 
sur feu doux, roue en rem uanr. 

• Merrez le rofu soyeux dans le bol d'un robor, mixez 
rap idemen.r, puis ajoure-z, les Bounry® fondus er 
mixe-z, encore pendanr 3 minures, en plusieurs fois. 

• Réparrissez dans des ramequins er faires p rendre au 
réfri gérareur pendanr une nuir. Servez frais. 

<) Sec rets de chef 

Servez les c rèmes parsemées d'un peu de coco râpée. 
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qRATIN D
1
ANANAS 

DE PAT »1BULAIRE 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 15 111inutes 

Ingrédients: 1aoonas; 1 c. à~ bombée de noix de coco râpée; 

2 Bounty'". 

• Préchauffezlefourà2!0 °C(th. 7). Coupez la base 
et la queue de l'ananas, puis divisez-le en quartiers. 
Ôtez l'écorce et le cœur dm, puis d étaillez la chair 
en petits dés. 

• Mélangez-les avec la noix de coco râpée et tassez-les 
dans un plat à four. Coupez les Bouncy® en petits 
morceaux et répart issez-les sm lananas. 

• Faites cuire 15 minutes au fom. Servez t iède. 

1 ':' Sec rets de chef 

1 

Parfumez l'ananas avec les g rains d'un q uart de gousse 

1 
de vanille. 
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Pottr 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cteisson: 5 à JO 111inttus 
Réfrigération : 2 he11res 

Ingrédients : 50 cl de lait demi-écrémé ; 50 g de Maïzena'" ; 

2 Sni ckers• ; 2 bananes bien mûres. 

• Délayez la. Maïzena® avec un peu de lait fro id. 
Coupez les Snickers® en morceaux et faites-les fondre 
dans une casserole sur feu doux, avec un peu de lait 
p rélevé sur la quantité indiquée, tour en remuant. 
Quand ils sont fondus, versez le reste de lait ainsi 
que la Maïzena® délayée et portez à frémissements. 
Laissez épaiss ir quelques minutes, sans cesser de 
mélanger avec un fouet. 

• Dès que la crème a épaiss i, ôtez du feu et laissez 
refro idir. Pelez les bananes, éc rasez-les gross iè re­
ment à l'aide d'une fomchette. Répartissez dans des 
verrines, nappez de crème chocolatée et placez au 
réfri gérateur 2 heu res minimwn. 

'~' Sec rets de chef 
Servez les crèmes en parsemant à leur surface quelques 1 

tout petits dés de Snickers'". . 
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Nutella® 

Crème du Capitaine Flam ............................ 124 
Glace au Nucella® ......................................... 125 
M i-cuits au Nucella® .................................... 126 
Nems à la pomme ........................................ 127 
Papillotes Goldorak ...................................... 128 
Poires au coulis de Nucella® .......................... 129 
Riz au lait et Nucella® ................................... 130 
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Pottr 4 personnes 
Préparation : 10 111intttes 

Cteisson: 5 111intttes 
Réfrigération : 4 l1e11res 

Ingrédients: 125gdeNutella"' ; 1 feuille degélatine; 10clde 

lait demi-écrémé; 15 cl de lait concentré demi~crémé non sucré; 

1 c. à s. de noisettes entières. 

• Faites ramoll ir la gélatine dans un peu d'eau fro ide. 
• Chauffez les .deux laies dans une casserole, jusqu'à 

frémissement. Hors du feu, ajourez la gélatine essorée 
et le Nurella®. Mélangez au fouet jusqu'à ce que la 
préparation soir pa1fairement fondue et la crème bien 
lisse. Répartissez dans 4 ramequ ins et placez 4 heu res 
minimum au réfrigérateur. 

• Chauffez les noisettes dans une poêle ant iadhés ive, 
de façon à les faire do rer (sans les laisser noircir). 
Laissez refroidir. 

• Au moment d e servi1; concassez grossièrement les 
noisettes (placez-les dans w1 sac de co ngél arion et 
écrasez-les avec un rouleau à pârisse1;e) et parsemez­
en les crèmes. 

1 ' :' Sec rets de chef 
Le lait concentré appo rte de l'onctuosité à la c rème, mais 

1 

vous pouvez vous contenter de 25 cl de lait demi-écrémé 
pour aller plus viie. 
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N tJ11!.l LA OO 

qLAcr; Au. Nu.nLLA® 

Po11r 6 à 8 parts 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 
Congélation : 3 à 4 hmres 

Ingrédients : 300 g de Nutella"' ; 400 g de lait concentré non 

sucré. 

• Barre-z,le Nurella® et le lait concentré dans w1 saladier 
jusqu'à ce que le mélange soir b ien homogène. 

• Verse-z, dans une sorbetière et faites p rendre selon 
les indicat ions du fab1icanr. À défaut, verse-z, dans 
un grand bac et place-z, au congélateur 3 à 4 heures 
environ, en remuant la préparat ion routes les heures 
à l'aide d'une cu illère. Serve-z, aus.~ irôr. 

1 c) Secrets de chef 

Ajoutez 3 c. à s. de pralin (éclats de noisettes caramélisés, 

1 

rayon « aides à la pâtisserie •I dans Io préparation pour 

1 

donner du croquant. 
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Pour 6 à 8 111i .. cui ts 

Préparation : 10 111inutes 
Congélation : 2 he11res 
Cttisson: 25 111inutes 

Ingrédients : 8 c. à c. de Nutella"' ; 100 g de chocola t à 

pâtisser ; 50 g de purée d e noisette ; 75 g de sucre d e canne 
roux ; 2 oeufs ; (:1) g d e farine de riz. 

• Mettez 1 c. à c. de Nurella® dans 8 alvéoles d'un bac 
à glas:on er faires congeler 2 heures. 

• Préchauffez le four à 180 •c (th. 6). 
• Faites fondre le chocolat sur feu très doux. Ôtez du 

feu, mélangez et ajoutez la pw-ée de noisette, puis le 
sucre et enfin les œufa. 

• Mélangez b ien, incorporez la farin.e et répartissez 
dans des moules à muffins (si poss ible en silicone, 
sinon, des moules en métal p réalablement hu ilés). 
Enfuncez un glaçon de Nutella® au milieu de la pâte, 
de façon à le recouvrir. 

• Faites cuire 8 à 10 minutes, laissez t iédir quelques 
instants avant de démouler, et servez t iède. 

c) Sec rets de chef 

La purée de noisette se trouve en magasins bio . Elle souligne 1 

bien la saveur du Nutella'". . 
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NE1>1s À LA Po1>11>1E ,;ft 
13orw pov.,y 1,e,tr-~ 

Pour 1 2 ne111s 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 20 111inutes 

Ingrédients: 6 feui lles de brick; 4 pommes à chair farineuse 

(Canada) ; 12 c. à c. de Nutella'". 

• Pele-z, les pommes, ôre-z, les pép ins, coupe-z,-les en tour 
pet its dés. Faites-les cui re JO min utes à la casserole, 
à couvert, sur feu doux. 

• Déradte-z, les feu illes de b rick de lem feuille de papier, 
coupe-z,-les en deux de façon à obtenir des demi­
cercles. Insralle-z,-en un devant vous, côté rond vers 
le bas. 

• Répartissez-y quelques dés de pomme et ajoure-z, 
1 c. à c. de Nurella®. Replie-z, le bord infé1iem sur 
la farce, rabarre-z, les bo rds extérieurs vers l' intérieur, 
puis roulez le tour de façon à obtenir un rouleau. 
Procéde-z, de même avec les autres nems. Faites do rer 
8 à 10 min.ures au four. Servez t iède. 

1 <) Sec rets de chef 

La compote de pommes ne doit pas être trop liquide, sinon 
elle risque de détremper la pâte. Préférez donc bien une 
compote maison, à base de pommes à c hair farineuse, pour 
éviter un résultat trop liquide. 
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PAPILLOT~s qoLDoRAt' 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cttisson: 20 111inutes 

Ingrédients: 1 pomme; 1 poire ; 1 petite grappe de raisin rouge; 

1 banane; 8 c. à c. de Nutella"'. 

• Préchauffez le four à 210 •c (th. 7). Rincez la 
pomme, séchez-la. Pelez la poire. Ôtez le cœur et 
les pépins des deux fruits, coupez leur chair en dés. 
Rincez et séchez le rais in, détachez les grains. Pelez 
la banane et coupez-la en rondelles. Mélangez les 
morceaux de fruits dans un saladie r. Étalez quatre 
caJTés de papier sulfu risé devant vous. 

• Répartissez les fruits sm chaque feuille et ajoutez 2 c. 
à café de Nucella®. Refermez les papillotes et faites 
cuire 20 minutes. Servez t iède. 

<~' Sec rets de chef 

1 

Vous pouvez parsemer ces papillotes de brisures de spécu- 1 

. loos, au moment de servir. . 
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Po1Rr;s Au. cou.LIS 
DE Nu.TELLA® 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 5 111inutes 

Ingrédients: 4 poires bien mûres; 2 c. à s. bcmbées de Nutelia"'; 

4 c. à s. d e la it demi-écrémé. 

• Pele-z, Jes poires en les laissant entiè res. Évidez-les par 
le bas à l'aide d'un coureau économe ou d'un vide­
pomme. Déposez-les dans des ramequins. 

• Chauffe-z, le Nurella® avec le !air dans une per ire 
casserole. Quand le mélange esr 1 isse er fluide, verse-z,­
le sur les poires er serve-z, aussirôr. 

<:' Sec rets de chef 

Surtout, choisi ssez des poires bien mûres. Le résultat serait 
décevant avec des fruits trop durs. Vous pouvez ajouter 
quelques amandes dorées dans une poéle antiadhésive. 
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R1i. Au LAIT ~T Nu.TaLA® 

Pour 8 peti"IS ra111eqtti11S 
Préparation : 10 111intttes 

Cuisson: 25 111intttes 

Ingrédients : 75 g de riz rond ; 75 cl de lait demi-éc rémé ; 

Y, gousse de vanille ; 75 g de sucre roux; 4 c. à c. d e Nutella"'. 

• Chauffez le lait dans une casserole avec la gousse de 
vanille fendue en deux. Quand il frémir, versez le 
sucre et le riz, et faites cuire 15 mi nuces environ, sans 
cesser de mélanger, jusqu'à ce que le lait soir abso rbé. 
Récupérez la van ille, grattez les gra ins à l' intéri eu r 
de la gornse avec la lame d'un couteau et ajourez-les 
au nz. 

• Mélangez dél icatement, puis répart issez dans des 
ramequ ins et déposez sur chacun 1 cuillère de 
Nurella®. Servez t iède. 

<~' Sec rets de chef 

Parfumez ce riz o u lait avec des zestes d'orange. Prélevez 
Irais bandes de z:esle sur une orange bio. Plongez-les dans 
une petite casserole d'eau bouillante pendant 30 secondes, 
égouttez, recommencez l'opération avec une eau propre 
puis égouttez à nouveau. Coupez les zestes en fines lanières 1 

el ajoutez au riz en train de cuire. . 
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CoMME UN Cl+EEsECAt'E 
À L1

ENl/ERS 

Stop-fà,lm, 

Pour 4 personnes 
Préparation : 15 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients : 200 g de ~aises ; 200 g d e Carré Frais à 0 % ; 
2 c. à s. de miel ; 12 Petit Beurre'". 

• Enfermez les b iscuits dans un sac de congélat ion 
et réduisez-les en chapelure à l'aide d'w1 rouleau à 
pât issene. 

• Rincez et séchez les fraises, équeutez-les et coupez­
les en tour petits dés. Répartissez dans des veni nes. 

• Écrasez les Carré Frais avec le miel à laide d'une 
fourchette. Quand le mélange est homogène, recou­
vrez-en les fra ises et l issez la surface. Saupoudre2 
chaque verrin.e de poudre de Petit Beurre® et servez 
aussitôt. 

('> Sec rets de chef 

Une recette basée sur l'idée du cheesecake, mais où la 

1 

préparation crémeuse est remplacée par des Carré Frais à 

1 
0 % infiniment plus li9ht ! 
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CRo~uE- PE-TIT BE-uRRE-® 
' 
A LA FRAISE-

13<h'V pOtM'" l,e, tr-~, Cl.-t'lt'VO")('.)'~ 
~ .1-«Cf'"e-cyout;é-

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inuus 

Cuisson: 2 111inutes 
Réfrigération : 3 he11res 

Ingrédients: 8 Peta Beurre" ; 3009 de fraises; 4 feui lles de gélatine. 

• Faites ramoll ir les feu illes de gélatine dans un peu 
d'eau. Équeutez les fraises, coupez-les en morceaux 
et mixez-les finement. Mettez-les dans une casserole, 
portez à frémissements. Ôtez du fèu, ajourez la géla­
ri ne égouttée, remuez. 

• Versez dans un plat rectangulaire de façon à ce que 
la p réparari on air une épaisseur d'w1 bon centimèt re. 
Prenez plusiems plats s i besoin. 

• Laissez refroidir puis placez 3 heures minimum au 
réfri gérateur. Démoulez sur w1e planche à découper 
et raillez 4 rectangles de la raille d 'un Pet it Beu tTe®. 

• Au moment de servit; posez w1 rectangle de gelée 
de fraise sur la face « dessous » d'w1 Pet it Beu tTe®, 
recouvt'e'l avec un aune b iscuir er setve-i auss irôr. 

<) Sec rets de chef 

Ne préparez pas ces bouchées à l'avance, les biscuits 
ramolli raien 1. Coupez le reste de gelée à la fraise en petits 
cubes, vous les servirez comme des pâtes de fruits. 
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CR(,(MBLI: 
Aux ~TIT BWRRE® 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 111inutes 

Cuisson: 15 à 20 111inutes 

Ingrédients : 500 g de fruits rouges (frais ou surgelés) ; 2 bananes ; 

15 Petit Beurre'". 

• Préchauffez le four à 210 •c (th . 7). Écrasez les Petit 
Beurre® en chapelure grossière. Pelez les bananes, 
coupez-les en dés et mélangez-les avec les fru its 
rouges . 

• Répartissez les fruits dans w1 plat à four, saupoudrez 
de biscuits écrasés et mettez au four 15 à 20 mi nures. 
Servez t iède. 

c: ' Sec rets de chef 

Si vous utilisez des fruits rouges surgelés, laissez-les décan· 
geler puis égou·ttez-les avant de les mélanger ove<: les 
bananes. Pas besoin de sucre : les bananes se chargent 
d'apporter la douceur nécessaire. 
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qRANIT~ Blf;CUIT~ 
' A LA POIRE 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Sans cuisson 

Ingrédients: 6 petites poi res bien mûres; 8 Petit Beurre'" ; 1/.i de 
c. à c. d'extrait de vanille. 

• Pele-z,Jes poires, ôte-z,le cœur et les pépins. Coupe-z,-les 
en morceaux et merre-z,-Jes dans le bol d'un mixeur 

avec la van ille et les b iscu its cassés en morceaux. 
M ixez jusqu'à obtent ion d'un mélange lisse et 
onctueux. 

• Serve-z, très frais dans des ramequins. 

<:' Sec rets de chef 

Plus les poires sont parfumées, meilleur sera le g ranité. 
Choisissez donc des poires aussi mûres el savoureuses 

1 
que possible. . 
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MILLE-FEUILLE 
DE PETIT BEURRE® 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients: 12 Petit Beurre'" ; 36 framboises; 3 petits-suisses; 

1 c. à c. d'extrai t de vanille. 

• Mélange2 les perirs-su isses avec l'exrrair de van ille. 
• Réparr isse2 cerce crème sm les faces « dessous » des 

12 b iscuits. Range2 6 framboises sur 6 des b iscuits 
garnis de perir-suisse. Recouvre2 chaque ensemble 
d'un second Perir Bemre® garni, côré « per ir-su isse » 

sur les framboises, serve2 auss irôr. 

<:' Sec rets de chef 

N e préparez pas la recette à l 'avance, pour ne pas laisser 1 

les biscui ts ramolli r. . 
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PANNA COTTA 
PETIT BEIARRE® 

Pour 4 personnes 
Préparation : 5 111inur.es 

Cuisson: 2 111inutes 
Réfrigération : 3 he11res 

Ingrédients : 40 cl de lait demi-écrémé ; 100 g de fromage 

blanc à 0 % ; 7'5 g de sucre blond de canne ; 8 Petit Beurre'" ; 

4 feui lles de gélatine ; Y, c. à c. d'extrai t de vanille. 

• Mélangez le fromage blanc, le sua:e er la vanille dans 
un saladier. 

• Faires ramoll ir la gélar ine dans une ass ierre d'eau 
froide. Chaufu le laie dans une perire casserole avec 
les Perir Beu JTe® éa·asés en chapelure. Quand il frémir, 
ôrez du feu er ajourez la gélarine égourrée. Laissez 
fondre en mélangeanr, pu is versez la prépararion en 
filer sm le fromage blanc, roujours en mélangeanr. 

• Réparrissez dans des ramequ ins, laissez refroidir, pu is 
placez au réfrigérarem 3 heures environ. 

1 <) Sec rets de chef 

1 

Cassez 4 Petit Beurre'" en morceaux el répartissez-les sur 1 

. les panna cotte, juste au moment de servir. . 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 40 111inutes 

Ingrédients : 5 pommes (Elster, Belchar) ; 2 c. à s. de raisins 
secs; 1 quartier d' écorce d'ora nge confite; 4 Petit Beurre<' ; 2 c. 
à s. bombées de poudre d'amande. 

• Préchauffez le four à 180 •c (th . 6). Rincez les 
pommes, év idez-en 4 à l'aide d'un vide-pomme. 
Disposez-les dans un plat à four. Coupez la demi ère 
pomme en cubes, répart issez-les entre les pommes 
entières. 

• Taillez l'écorce d'orange en mini-dés, mélangez avec 
les raisins secs. Répartissez dans le a·eux des pommes. 
Éa·a.sez les Petit Beu1Te® en chapelme, mélangez avec 
la poudre d'amande. Versez un fond d'eau dans le 
plat, saupoudrez les pommes du mélange de b iscuits 
et d'amande et faites cu ire 40 minutes environ, 
jusqu'à ce que les pommes soient tendres. 

1 <:' Sec rets de chef 

Vous pouvez préparer ces pommes dans des pla is indivi­
duels el les servir directement, tièdes. 
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VERRl~S D
1 
ABRICOTS 

BISCUITÉES 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 111inur.es 

Sans cuisson 

Ingrédients: 8 Petit Beurre"'; 4 pots de fromage blanc à 0 % ; 
4 c. à c. de confiture d 'abricots; 4 abricots bien mûrs. 

• Mélangez le fromage blanc er la confirme. Cassez les 
Per ir Beun-e® en per irs morceaux er réparrissez-les 
au fond de 4 veni nes. Recouv rez de fromage blanc 
abri coré. 

• Rincez les ab ricors, ôrez les noyaux, coupez-les en 
per ics dés er réparrissez-les dans ).es verri nes. Servez 
auss irôr. 

c) Sec rets de chef 

1 N e préparez pas ces verrines trop en avance pour éviter 

1 

aux biscui ts de ramolli r. 
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Po11r 7 pots 
Préparation : 5 111intttes 

Prise en yaourtière: 7 heures e11viron 

Ingrédients : Y, paquet d e Petit Beurre'" ; 1 li tre de lait entier ; 

1 yaourt nature; 50 g de suc re de canne roux ; 1 c. à c. d'extrait 

de vanille. 

• Barrez le yaourr dans un saladier avec le sucre er lex­
rrair de vanille. M ixez les Per ir Beurre® avec le laie. 
Incorporez dans le mélange yaourr-sucre en délayanr 
bien avec un fouer. Réparrissez dans les pors. 

• Lancez le p rogramme d e la yaourrière. À la fin , 
fennezles pots à l'aide de leurs couvercles er placez­
les au réfri gér.areur. 

1 c:' Sec rets de chef 

Préférez du lait enlier pour réaliser celle recette : les yaourts 
seront plus fermes . Failes~es reposer une nuit environ au 
réfrigérateur avant de les déguster, ils seront plus onctueux. 
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/vf~, o % c:ùv/vfG 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cttisson: 20 111inutes 
Réfrigération : 2 l1e11res 

Ingrédients : 2 g d'ogar-ogar ; 50 cl de lai t demi-écrémé ; 

150 g de rouleaux de réglisse ; 7 5 g de sucre de canne blond. 

• Merrez les rouleaux de réglisse déroulés er coupés 
en rronçons dans une casserole avec le r iers du laie. 
Porrez à frémissements, laissez in ftLser ho rs du feu 
JO minures à couverr pu is mixez de façon à obrenir 
une p réparar ion lisse. Ajourez le resre de laie, le sucre 
er l'agar-agar. Mélangez er chauffez le roue. 

• Dès que la préparar ion frémir, baissez le feu er faires 
cu ire 1 minute sans cesser de remu-er. Ôrez du feu 
er réparrissez dans des verrines. Laissez refroidir puis 
faires p rendre 2 hemes minimum au réfrigérarem. 

c) Sec rets de chef 

La réglisse ne fond pas facilement : mixer la préparation 
permet d'obtenir un résultat plus homogène. Mais l'étape 1 

n'est pas obligatoire. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 15 111inutes 
Cttisson: 20 à 25 111in1ttes 

Ingrédients : 4 pommes ; 4 poires bien mûres ; 2 rouleaux 

de réglisse; 1 c. à c. de réglisse en poudre ; 125 g de beurre ; 

150 g de farine complète ; 125 g de sucre roux de canne ; huile 

pour le plat. 

• Préchauffez le four à 210 •c (ch. 7). Déroulez les 
rouleaux de régl isse er coupez-les en roue per ics rron­
çons de 5 mm environ. 

• Épluchez les pommes er les poires, épépinez-les er 
coupez-les en cubes. Mélangez-les dans un saladier 
avec les morceaux er la poudre de régl isse. 

• Dans un saladier, mélangez le beurre coupé en roue 
perirs dés, le sucre er la farine. T rava illez le roue 
du bouc des doigts de façon à obrenir un mélange 
sableux. 

• Écalez-les dans un plar à four huilé à l'aide d'un 
papier absorbanr, réparrissez la pâre à crumble er 
faires cuire 20 à 25 minures environ. 

c) Sec rets de chef 

La réglisse en poudre renforce la saveur des bonbons . Vous 
en trouverez en épiceries fines ou sur Internet. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 15 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients: 5 bananes; 2 yaourts ou soja ; 1 c. à s. d e miel ; 

2 rouleaux d e régli.sse. 

• Déroulez les rouleaux de régl isse er coupez-les en 
roue perirs rronçons de 5 mm. 

• Pelez les bananes, mixez-les avec les yaourrs au soja er 
le miel. Incorpore-Lia régl isse, mélangez er réparrissez 
dans des ramequins. Servez aussirôc 

1 c:' Sec rets de chef 

Transformez ces entremets en milk-shakes : il suffira d'ajouter 
environ 25 cl de lait de soja (ou demi-écrémé) selon votre 
goût, au moment de mixer, de façon à obtenir une boisson. 
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PAPILLOTf;$ Df; POIRf;$ 

À LA RÉqLISSE 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cuisson: 20 111inutes 

Ingrédients: 4 belles poires; 2 rouleoux d e réglisse; 1 c. à s. 

de sucre d e canne roux; 4 pincées de réglisse en poudre. 

• Coupe-z, les poires en quarriers, Ôte-L le cœur et 
les pépins. Epluche-z,-Jes et détaille-z,-Jes en cubes. 
Déroule-z, les rouleaux de régl isse et coupe-z,-les en 
tour pet its tronçons de 5 mm. 

• Mélange-z, Je tour dans un saladier avec le sucre et la 
régl isse en poudre. 

• D ispose-z, devant vous 4 feuilles de papier sulfu risé. 
Réparrisse-z, Ja p réparation, refenne-z, Jes papillotes et 
faites cu ire 20 minutes. Serve-z, t iède. 

<) Sec rets de chef 

Vous pouvez panacher pommes el poires (deux de c haque). 
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$ALADE DE FRUITS 
CAT1 s J;yEs 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 

Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients : 2 pommes g ra nny ; 1 poire ; 1/.o d'ananas ; 

2 rouleaux d e régli.sse. 

• Rince2 er séche2 les pommes, ÔCe2 le cœur er les 
pépins, coupe2-les en dés sans les éplucher. 

• Pele2 la poire, Ôre2 le cœur er les pépins er raille2-la 
en fins guarrie rs. 

• Rerire2 lécorce er le cœur dur de lananas, coupe2 la 
chair en dés. Merre2 cous les fruits dans un saladier. 
Déroule2 les rouleaux de régl isse er coupe2-les en 
per ics rronçons, ajourez-les aux frui es. Mélange2 er 
laissez reposer 1 heure au réfrigérarem. 

('> Sec rets de chef 

Vous pouvez souligner la saveur de la réglisse en versant 
une infusion de réglisse, parfaitement refroidie, sur les fruits. 
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TARTARf; D
1
ANANAS 

À LA RÉqLISSE 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients: 600 g de chai r d'ananas (pesée sans l'écorce) ; 

2 rouleaux d e réglisse. 

• Coupez la chair de l'ananas en cour perics dés, en 
p renanr b ien so in d'enlever coure rrace marron 
d'éco rce. Déroulez les rouleaux de régl isse, coupez 
le fi l en rom perics rronçons. Mélangez dans un sala­
dier avec lananas. 

• Placez un cercle à pâr isseri e dans une ass ierre à 
desserc, cassez w1 peu de carrare dans le cercle er ôrez 
celu i-ci dél icaremenr. Procédez ains i pour les quarre 
carrares. 

1 <) Sec rets de chef 

Pas de cercles à pâtisserie ? Servez le tartare tout simple­
ment dans des verres ou des ramequins lransparen ls. Si 
vous avez du temps, laissez reposer quelques heures avant 

de le dresser : le parfum de la réglisse aura eu le temps 1 

de se diffuser. 
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ANANAS RÔTI 
DRAqON BALL z. 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 10 à 15 111inutes 

Ingrédients : 1 poignée de M&M's"' ; 1 ananas mûr; 50 g de 
sucre d e canne roux; 1h d e gousse de vanille ; 1 c. à s. d'eau. 

• Fendez la van ille et récupérez les grains à laide de 
la lame d'un coureau. Coupez les d eux excrémirés 
de l'ananas puis divisez-le en quarre quarriers. Ôrez 
le cœur dur, él iminez l'écorce. Recoupez la chair en 
cubes. 

• Dans une poêle anr iadhés ive, chauffez le sucre 
hwnecré avec 1 c. à s. d'eau er les gn-ai ns de van ille. 
Disposez les morceaux d'ananas er laissez cuire JO à 
15 minutes sur feu doux en rerournanr les fruits 
en cours de cuisson. Réparrissez dans des assierres, 
laissez ciédir 5 minutes, parsemez .de M&M's® ec 
servez. 

1 ':' Sec rets de chef 

1 

Vous pouvez ajouter une boule de g lace à la vanille juste 
au moment de servir. 
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PETITS POTS DE BILLES 
ET CALOTS 

Pour 4 personnes 

Préparation : 15 111inutes 
Sans cuisson 

Ingrédients: 250 g de ri cotta ; 200 g de cerises dénoyautées, 
(fraîches ou surgelées) ; 3 c. à s. de lai t demi-écrémé; 2 c. à s. 
de miel ; 2 c. à .s. de M&M's"'. 

• Répartissez les cerises dans des verrines. Fouerre-z, la 
ricotta avec le lait et le miel de façon à obtenir un 
mélange 1 isse, recouvre-z,-en les cerises. 

• Répartissez les M&M's® et serve-z, auss itôt. 

1 c:' Sec rets de chef 

C'est la recette de couverture ! Si vous utilisez des cerises 
surgelées, laissez-les décongeler el égouttez-les. Vous 
pouvez napper les verrines d'un coulis de fruits rouges. 
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PoRRIDéir; B10MAN 

Pour 4 personnes 
Préparation : 15 111inutes 

Sans cuisson 
Réfrigération : 2 he11res 

Ingrédients : 50 d de lait demi-écrémé; 80 g de flocons d'avoine 

précuits (Quaker Oats) ; 1 c. à s. de miel ; 2 c. à s. d e M&M's" . 

• Versez le laie, les flocons d'avoine er le miel dans 
une casserole. C hauffe2 sur feu doux en remuanr er 
a1Têre2 dès que le mélange épaissir. 

• Réparrissez dans des ramequ ins er la issez riédir 
quelques min.ures. Merre2 les M&M's® dans un sac 
de congélar ion er conc;1sse2-les à l'aide d'un rouleau 
à pârisserie. Parseme2 les porridges et se1-ve2 arnsirôr. 

1 c:' Sec rets de chef 

Remuez le porridge au dernier momen'I. Vous pouvez 
remplacer le lait demi-écrémé par du lait de noisette (maga­
sins bio el rayon bio des supermarchés). 
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$MOOTI+~ 
CwB DoROTl+ÉE 

Pour 4 personnes 

Préparation : 5 111inur.es 
Sans cuisson 

Ingrédients: 4 bananes ; 200 g de ~aises; 25 cl de lai t demi· 

écrémé; 1 c. à .s. de Smarti es• ; Yi c. à c. d'extrait de vanille. 

• Rincez et équeutez les fraises, coupez-les en dés. 
Épluchez les bananes, coupez-les en rondelles et 
mettez-les dans le bol d'un robot avec les f ra ises, 
I' exrrai t de van ille et le 1 ait. 

• M ixez de façon à obten ir un mélange l isse et 
onctueux. Versez dans d es ve rres et parsemez de 
Smarr ies®. 

c) Sec rets de chef 

En hiver, remplacez les fraises par de la chair de mangue. 
Sinon, trichez en utilisant 2 peti ts pots de compo te pomme­
fraise sans sucre ajouté. 
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Pottr 4 personnes 
Préparation : 15 111intttes 

Cteisson: JO 111intttes 
Réfrigération : 2 l1e11res 

Ingrédients: 500 g de fraises; Y, c. à c. d 'extrait de vanille 

liquide ; 500 g de fromage blanc à 0 % ; 75 g de miel ; 

20 Smarti es'". 

• Rincez er équeurez les fraises, cou pez-les en dés. 
Mélangez le fromage blanc avec le miel er l'exrrair 
de van ille. 

• Réparr issez la. p répararion dans des verrines, recou­
vrez de dés de fraises er de Smarries®. Servez aussirôr. 

<:' Sec rets de chef 

Ces verrines fruitées peuvent également se préparer ove<: 1 

des poires o u des mangues. . 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients: 1/.a d 'ananas; 8 spéculoos; 4 yaourts au bifidus; 

1 c. à c. d' extrai t de vanille. 

• Ôte-z, l'éco rce d e l'ananas ainsi que le cœur dur. 
Coupez la chair en pet its dés. Mélange-z, les yaourts 
et l'extra it d!e van ille. Écrase-z, les spéculoos en 
morceaux. 

• Réparrisse-z, la moitié des b iscuits dans 4 ramequ ins, 
recouvre-z, avec les cubes d'ananas pu is le mélange au 
yaourt. Tennine-z, avec le reste de spéculoo.s. 

1 c) Secrets de chef 

Version encore plus régressive : mixez 8 spéculoos avec les 
yaourts. Puis réalisez la recette comme indiquée. 

156 



CoMPOT~ Du MARf;UPILAMI 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 15 111inutes 

Ingrédients : 8 grosses pêches jaunes; 1 oronge bio; 4 spéculoos. 

• Prélevez crois bandes de zesce sm lorange. Plongez-les 
dans une perice casserole d'eau bouillance pendanc 
30 secondes, égourcez, recommencez I' opérar ion avec 
une eau propre puis égourcez à nouveau. Coupez les 
zesces en fines lan ières. 

• Épluchez les pêches, ôcez leur noyau. Coupez-les en 
morceaux ec mercez-les dans une casserole avec les 
zesces. Couvrez ec laissez cu ire ! ) minures environ, 
en remuant régul ièremenc. 

• Versez dans w1 saladier ec ajourez les spéculoo.s cassés 
en roue pecics morceaux. Laissez refroidir. 

<) Secrets de chef 1 
Vous pouvez corser la saveur de la corn pote en ajoutant 
quelq ues pincées de mélange d'épices spécial « pain 
d'épices•. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 40 111inutes 

Ingrédients : 8 g rosses figues ; 2 pommes Canada ; Y.! c. à c. 
de cannelle ; 7 5 g de sucre de canne roux; 75 g de beurre mou ; 
125 g de farine complète ; 8 spéculoos. 

• Préchauffez le four à 180 •c (th. 6). Rincez les figues, 
ôtez les queues. Épluchez les pommes, ôtez le cœur 
et les pépins et coupez-les en dés ains i que les fi gues. 
Étalez le tour dans w1 plat à gratin. Saupoudrez de 
cannelle. 

• Mettez les spéculons dans un sac de congélat ion et 
réduisez-les en chapelme. Mélangez cette dern ière 
avec le sucre et la fa1i ne dans un saladier, pu is ajourez 
le beurre en petits dés et travaillez rap idement le 
tour du bouc .des do igts de façon à obtenir une pâte 
sableuse. 

• Répartissez ces miettes sur les fruiLs et faites cu ire 
40 minutes. Servez t iède. 

'~' Sec rets de <hef 
Préférez des figues violettes, plus parfumées que les figues 1 

blanches. . 
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P~formes Cl.-t'tt'vQ1o/CÙNr\tlw, 
ultv~w.pev-~vew 

Pour 4 personnes 

Préparation : 3 111inuus 

Sans cuisson 

Ingrédients : l grosse barquette de fra ises ; 8 spéculaos. 

• Merrez les spéculoos dans un sac de congélat ion et 
réduisez-les en chapelme. 

• Rincez et séchez les fraises. Répart issez la poudre de 
spéculoos d ans 4 ass iettes et servez les fraises dans 
un ramequ.in. Chacun« roquera» ses fraises dans la 
poudre de spéculoo.s, comme du sucre_ 

c) Secrets de chef 1 
1 

Vous pouvez proposer des tronçons de bana ne à la place 1 

. des frai ses. . 
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Pour 8 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 45 111inutes 

Ingrédients: 4 œufs; 100 g de sucre blond de canne ; 120 g 
de fari ne; 50 cl de lait demi-écrémé; 1 c. à c. d 'extrait de vanille ; 

2 pommes ; 8 spéc ulaos ; huile pour le plat. 

• Préchauffe-Lie fom à 180 •c (th. 6). Casse-z.les œufa 
dans un saladier et batte-z.-les en omelette avec le 
sucre et la vanille. Ajoute-z. la fa1i ne1 mélangez, b ien 
verse-z. peu à peu le lait en mélangeant b ien entre 
chaque ajout. 

• Épluche-z. les pommes, ôtez le cœu.r et les pépins, 
coupez-les en cubes. Casse-z. les spéculoos en grosses 
miettes. Étalez les pommes dans un plat à four huilé, 
réparcisse-z. par-dessus les éclats de spéculoo.s et verse-z. 
la pâte. Faites cui re 45 minutes environ. 

c) Sec rets de chef 

La flognarde gonfle à la cuisson, puis retombe, c'est 
normol. Vous pouvez ajouter 2 c. à s. de raisins secs à la 
préparation. 
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PARFAIT Aux f;PÉCu.Loof; 

f T TOU.CttE DE CAFÉ 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Sans cuisson 

Congélation : 30 mitmtes + 12 he11res 

Ingrédients: 100 g de lait concentré sucré; 160 g de lai t 

concentré demi-écrémé non sucré; 100 g de spéculoos ; 1 c. à 
c. de café lyophilisé. 

• Versez le la.Ir concenrré non sua·é dans un saladier er 
placez au congélareur 30 minures. 

• Merrez les spéculoos dans un sac de congélar ion er 
réduisez-les en chapelure fine. Mélangez dans un 
saladier avec le laie concenrré sucré er le café. 

• Monrez le laie concenrré en neige, comme vous le 
feriez pour des blancs d'œufa. Quand il a épaiss i, 
ajourez-le à la préparar ion p récéd enre. Versez dans 
des perics moules (rype moules à muffins en s ilicone) 
er placez au congélareur 12 heures. 

• Démoulez sur des ass ierres er laissez reposer 5 min ures 
avanr de dégusrer. 

( ' , Sec rets de chef 

Pour bien monter, le lait concentré doit être très froid : 
n'oubliez surto ut pas de le mettre au congélateur. 
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Po~L~f; Dr; POMM~s 
COMMf; À BRUXELLES 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 15 111inutes 

Ingrédients : 6 pommes ; 4 spécubos ; 1 c. à s. bombée de miel ; 
Yi c. à c. d e cannelle ; 1 ora nge bio; 2 c. à s. de raisins secs. 

• Prélevez crois bandes d e zestes su r l'o range. 
Plongez-les 30 secondes dans une casserole d'eau 
bouillante, égouttez, recommencez avec une eau 
propre, égouttez puis raillez-les en fines lan ières. 

• Épluchez les pommes et coupe-z,-les en quartiers ap rès 
avoir ôté les pépins. C hauffez le miel et le jus d'une 
moitié d'orange dans w1e poêle antiadhésive. Ajourez 
les fruits, la cannelle, les zestes d'orange et les rais ins 
secs. 

• Laissez cuire 10 min ures en retournant les fruits de 
temps en rem ps . Répartissez t iède dans des assiettes, 
écrasez les spéculoos en chapelu re grossière et 
saupoudrez-en chaque poêlée. Dégustez aussitôt! 

1 c: ' Sec rets de chef 

Pour Io chopelure de spé<:uloos, plocez les biscuits dons 
un soc de cong~lotion propre et é<:rosez-les à l'oide d'un 
rouleau à pâtisserie. Selon vos goûts, ojoutez un peu de 1 

vonille, une pincée de muscode, de quatre-épices.. . _J 
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R1i. Au. LAIT 
DE SA1trr-NICOLAs 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Cuisson: 3 0 111inutes 

Ingrédients : 120 g de riz rond ; 1 litre de lai t demi-écrémé ; 

2 c. à s. de miel ; Y, c. à c. de cannelle ; Y,, c. à c. de gingembre 

moulu ; 10 spéc uloos. 

• Chauffez 1 e lait dans une casserole, versez le riz, 
la cannelle et le gingembre, ajourez 6 spéculoo.s 
cassés en morceaux et faites cu ire en remuant de 
temps en temps, jusqu'à ce que le 1iz so ir cu ir (25 à 
30 minutes). 

• Inco1porez le miel, laissez refroidir et placez au frais 
jusqu'au moment de servir. Réduisez les spéculoo.s 
restants en chapelure gross ière et parsemez-en les riz 
au lait au d!ern ier moment. 

( ' , Sec rets de chef 

Si vous aimez la saveur fruitée du gingembre frais, n'hé­
sitez pas à en utiliser à la place du gingembre en poudre. 

1 

Ajoutez alors 1 c. à c. de pulpe de gingembre fraisrâpée 

1 
dans le lait, en début de recette. 
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$ALADE DE FRUIT~ 
DE qRAND-MèRE DoNALD 

Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 

Ingrédients: 1 pomme rouge; 2 nectarines jaunes ; 4 abri cots; 

1 banane; 1/.a d'aoonas; 8 spéculoos. 

• Ôtez l'écorce de l'ananas a ins i que le cœur dur. 
Coupez la chair en pet its dés. Rincez la pomme, 
les nectarines et les ab1icocs. Coupez la pomme en 
quartiers puis recoupez-les en cubes ap rès avoir ôté 
le cœur et les pépins. Dénoyautez les nea:arines et les 
abricots, coupez les p remières en cubes et les seconds 
en quarre. Pelez la banane, déraillez-la en rondelles. 

• Mélangez le cour dans un saladier. Au moment de 
servir, ajourez les spéculoo.s cassés en gro.sses m ierres, 
mélangez rapidement et servez. 

('> Sec rets de chef 

1 

Ajoutez à la prép-0ration quelques feuilles de menthe fraiche 

. finement ciselées. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 3 111inutes 
Attente : 15 111inutes 

Réfri'gération: 2 heures 111ini1nu111 

Ingrédients : 60 cl de lai t demi-écrémé ; 12 fraises Togada"' ; 
70 g de Maïzena"' ; 40 g de sucre bbnd de canne. 

• Mélangez la Maïzena® er le sua·e dam un perir sala­
dier. Délayez le roue avec un peu de laie. 

• Chauffez le resre de laie dans une casserole. Quand 
il frémir, versez sur le mélange dans le saladier, roue 
en remuanr, puis reversez le roue dans la casserole er 
laissez cu ire jusqu'à ce que la crème épaiss isse, sans 
cesser de remuer. Quand la prépararion a épaiss i, ôrez 
du feu er laissez riédir 15 minuees. 

• Coupez les fraisesTagada® en perics d és, incorporez­
les à la a·ème en mélangeanr rap idemenr, versez dans 
des ramequ ins er laissez refroidir. 

1 <:' Sec rets de chef 

Ne mettez pas les fraises dans la c rème lrop chaude : elles 
ne doivent pas fondre complètement. 
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Es~r"1AIA)< ;:::DA® Exl'l{f.ss ~ 
Squelette-wUde-

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Sans cuisson 

Congélation : 7 heures environ 

Ingrédients : 8 petits-suisses ; 2 c. à s. de crème liquide ; 2 c. 

à s. de sirop de grenadine; 12 fraises Tag>ada'". 

• Mélangez les pet its-suisses, la crème er le sirop dans 
un saladier. Coupez les fraises en quarre, ajourez-les 
à la préparar ion. 

• Rempl issez des moules à esquimaux, et placez 1 heu re 
environ au congélareu r. 

• Quand la p répararion commence à figer, planrez des 
bârons er remerrez au congélareur 6 heures environ. 

1 c) Secrets de chef 

Si vous n'avez: pas de moules à esquimaux, utilisez des pots 
de petits-suisses vides. Il vous en faudra a lors 1 O. 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Sans cuisson 
Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients : 1 barquette de fraises fraîches ; 1 barquette de 
rrambai ses rraîches ; 8 biscuits roses de Reims ; 8 rrai ses Toga da"'; 
250 g de ricotta ; 1 c . à s. de miel. 

• Mélangez la ricotta et le miel à la fourchette jusqu'à 
obtention d'un mélange l isse. Équeutez les fraises, 
coupez-les en deux ou en quarre selon leur taille. 
Cassez les b iscuits roses en éclats. Répartissez la 
moitié de la ricotta dans des verrines, recouvrez de 
biscuits roses, puis du reste de ri corca, et enfin de 
fraises et de framboises mélangées. Terminez avec 
des fraises Tagada® coupées en quatre. 

• Laissez reposer 1 heure au réfri gérateur. 

c) Sec rets de chef 

Hors saison, remplacez les fraises el rramboises par un 

mélange de fruits rouges surgelés. 
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T ACADA(O 

MoussE DoUBLE FRArs;;ft 
Vt'.t~ GY~ eav~Ught 

Pour 4 personnes 
Préparation : 15 111inutes 

Cuisson: 5 111inutes 
Réfrigération : 3 he11res 

Congélation : 30 mitmtes 

Ingrédients : 1 boîte de 160 g de lait concentré non sucré ; 
500 gde fraises; 3c. à s. de sucre blonddecanne; 3 feui lles de 

gélatine ; 1 yaourt à 0 % à la fraise ; 4 fraises lOgada<". 

• Versez le lait concentré dans un saladier et placez au 
congélateua· 30 minutes. 

• Faites ramoll ir les feuilles de gélat ine dans une 
pet ite assiecre rempl ie d'eau froide. Mettez 100 g de 
fraises de côté. Équeutez, mixez 1 es fraises restantes 
et passez-les au tamis de façon à él iminer les grains. 
Pressez bien avec une cuillère pour récupérer toute 
la pulpe. Versez dans w1e casserole et chauffez sur 
feu doux. Quand la préparat ion frémit, ôtez du feu 
et ajourez la gélatine égouttée. Remuez. 

• Mélangez le yaourt, le sucre et la purée de fraises. 
Versez le lait concentré dans le saladier et montez­
le en neige fe rme à l'aide d'un barreu r à œufa. 
Inco1porez à la préparat ion puis versez dél icatement 
cette mousse dans des ramequins. Faites p rendre 
3 heures au réfrigérateur. 

• Au moment de servir, équeutez les fraises réservées 
et coupez-les en quarre ainsi que les fraisesTagada®. 
Décorez chaque ramequin et servez aussi tôt. 

-+ 
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Q Secrets de chef 

N 'oubliez surtout pas de mettre le lait concentré au réfri­
gérateur. S'il n'est pas assez froid, il ne montera pas bien 
lorsque vous le fouetterez. 
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Pottr 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 
Cteis:son : 3 à 4 111intttes 

Ingrédients : 4 pêches jaunes bien mûres ; 4 boules de glace 

à la vanille; 2 c. à s. d'amandes effilées; 12 fraises li::igada<'. 

• Coupez les pêches en deux er pelez-les ap rès avo ir 
ôré les noyaux. Faires dorer les amandes dans une 
poêle anriadhés ive pendanr quelques minures, sans 
les laisser n.o ircir. 

• Disposez deux demi-pêches dans chaque coupe, 
ajourez un.e boule de glace à la van ille, 3 fra ises 
Tagada® er parsemez d'amandes effilées. 

<) Sec rets de chef 

Pour une recette encore plus light, remplacez la g lace à la 
vanille par 4 g rosses cuill ères à soupe de fromage blanc à 
0 %. Vous pouvez aussi ajouter un peu de coulis de fruits 
rouges maison (voir la recette de la fondue p . 73). 
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Pour 4 personnes 
Préparation : 10 111inutes 

Cteisson: 5 111inutes 
Réfrigération : 1 he11re 

Ingrédients : 800 g de fruits rouges en mélange (cerises, 

groseilles, framboises, mûres, fraises, myrtilles ... ); 75 cl de jus de 
cerise ; 50 g de Maïzena'" ; 12 fraises Tagada'" ; Y.! gousse de 
vanille. 

• Rince-Lies fruits, dénoyautez les ce1ises1 équeutez les 
groseilles et les fraises, coupez ces dernières en quarre. 

• Délayez la Ma·1zena® dans un peu d' eau. Portez le 
jus de ce1ise à ébullition. Fendez la gotLSse de van ille, 
raclez les grains à l'aide de la lame d'w1 couteau et 
ajourez-les dans la casserole ainsi que la fécule, en 
mélangeant vivement à l'a ide d'un fouet. Laissez 
épaiss ir quelques minutes, sans cesser de tourner, 
pu is ajourez les fruits hors du feu et mélangez. Versez 
dans un grand saladier, laissez refroidir et placez 
1 heure au réfii gérareur. 

• Répartissez les fraises Tagada® à la surface de la soupe 
de fruits au moment de servir. 

1 ':' Sec rets de chef 

Ce dessert est très apprécié en A llemagne et plus largement 

1 

dans les pays nordiques. Préparez-le avec le mélange de 

1 
fruits rouges de votre choix ! 
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$MOOTI+~ 
DE LA PANT!+èRE ROSE 

Pour 4 personnes 

Préparation : 10 111inutes 
Sans cuisson 

Ingrédients: 400 g de fraises; 400 g de chai r de pastèque; 

12 fraises li::igada"'. 

• Rincez erséchez dél icaremenr les fra ises. Équeure-z,-Jes 
er merre-z,-Jes dans le bol d'un rob or avec la chair de 

pasrèque épép inée er coupée en cubes er les fra ises 
Tagada®. 

• Mixe-z, le roue de façon à obrenir une purée fin e. 
Serve-z, dans des verres er dégusrez aussirôr. 

<: ' Secrets de chef 1 
1 

Complétez ove<: un peu d'eau minérale si besoin, de façon 1 

. à obtenir la consistance idéale. . 
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Pour autant d.e gour111ands que de persq1z.nes présentes 
Préparation : 1 111i1nete 
Cuisson: 30 secondes 

Ingrédients: rraises lOgada<" (le nombre que VOUS voulez). 

• Mettez les fra ises dans un plat et faites-les fondre 
30 secondes au micro-ondes : elles se fendent et 
dev iennent faciles à tart iner ... 

• À dégrnter su r des crêpes, de la baguette a·oquante ... 

c) Sec rets de chef 

Utilisez tout de suite, sinon la préparation rerroidit et fige 
à nouveau. 
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Po11r 8 pots 
Préparation : 5 111inur.es 

Attente : 30 111inutes 
Prise en yaourtière: 7 heures 

Ingrédients : 1 litre d e lait entier ; 1 yaourt nature ; 120 g de 
fraises Tagada'". 

• Versez 25 cl de laie dans une casserole, ajourez les 
fraises Tagada® er chauffez sur feu .doux, en rem uanr, 
jusqu'à ce que les fraisessoienr fondues. 

• Ôeez du feu, laissez refro idir 30 minures. 
• Dans un saladier (mieux, un grand p ichee avec un 

bec), mélangez le yaoure avec le laie narure ee le laie 
aromae isé. Réparrissez dans des pots, faiees prendre 
en yaoure iè re (7 heures environ). Fermez avec les 
couvercles ee placez au réfrigéraeeur une nuie avanr 
de déguseer. 

c) Sec rets de chef 

Pour que les yaourts soient onctueux, préférez du lait et 
un yaourt enlier. Les versions écrémées donnent un résultat 
trop liquide. 

175 



Table des matières 

Sommaire ......................................................................... 5 

Cuisine philo : de l'art et du devoir 
de se faire plaisir ............................................................ 7 
Pourquoi ce liv re ? (message à tous ceux 
qui culpabilisent de se faire plaisir) .............................. 7 
Quand j'étais perir(e) .................................................... 9 
Vous êtes au régime? C'est g râce au plais ir 
que vous a1Tive1n à le su ivre ....................................... JO 
Il n'y a pas de mauvais al iments .................................. 12 
Combler ses sens ........................................................... 13 
Les 20 blockbusters de la régression ............................. 14 

1. Bounry"°, cœur de coco ........................................ 1 5 
2. Carambar40, quelle blague! .................................. 15 
3. Chamallows"°, comme un nuage ......................... 1 6 
4. Crème de marrons, le marrnn glacé à tartiner ... 1 6 
5. Gala!<"", le chocolac qui fair« Oum» !. ............... 1 7 
6 Ki d S ........ <i> J 17 . n er, urprJ1111111se ........................................ . 
7. Lair concentré, la douceur du goûter ................. 18 
8. M&M's"", le duo chocolat et cacahuète .............. 18 



Mes Pl!TrTl!S Rl!Cl!TTI!..~ MAClQ_UI!..~ R~CRFSSlVFS 

9. Mars"', une orbite de caramel mou ..................... 1 9 
1 O. Mi-cho-koe (ec mi-caramel) .............................. 20 
l l. Milkae . Ec la mam1occe .................................... 20 
12. Nucellae , quand la noisecce joue au chocolac.. .. 21 
13. Oursons"', on a cous besoin d'un nounours ..... 21 
14. Pecic Beurree , commencez toujours 

par les quarre coins ............................................. 22 
1 5. Réglisse, o n ne perd pas le fil ! .......................... 23 
16. Smarcie.~e, pour en voir de coure.~ les couleurs ... 23 
17. Snickerse , 1 OO% sacisfaccion ............................ 24 
18. Spéculoos, pas seulement à la Saine-Nicolas .... 24 
19. Tagadae, à msir de plaisir .................................. 25 
20. Tobleronee , crazy chocolat! .............................. 25 

Cu. . di' ' . 1 . 1 kil 27 1sme etettque : a magie sans es os .......... . 
8 morceaux de sucre par jour ...................................... 27 
Reprogrammer son mental pour sorrir de la peur 
de gross ir ......................................................................... 28 
Reprogrammer son métabolisme pour perdre 
du po ids .......................................................................... 30 
5 façons de brûler inscancanément voue ................. 31 
Les bonnes fréquentations ........................................... 32 
Les 5 ascuces qu.i marchent pour faire rimer 
«al iment doudou» ec «santé/minceur » ................... 33 
JO menus magiques (qui ne font pas gross ir !) 
aux saveurs de mon enfance ........................................ 34 

Menu sommeil de plomb ......................................... 34 
Menu consolation ec réconfort ................................ 34 
Menu vencre plac... .................................................... 34 
Menu hyperpmcéiné ................................................. 3 5 
Menu sans glucen ...................................................... 3 5 
Menu « je vie ns de me faire larguer» ...................... 3 5 
Menu family .............................................................. 3 5 

178 



Menu plateau TV (sans les kilos) ............................ 35 
Menu express en moins de JO mi nu ces ................... 36 
Menu du week-end (j'ai le cemps) ........................... 36 

Les 30 aliments magiques pour les rendre 
encore meilleurs! ........................................................... 36 

J. Abricot : le spécialiste bonne mine ..................... 36 
2. Agar-agar, pour des gelées quasi. sans calorie ...... 37 
3. Ananas: super-digestion ...................................... 38 
4. Cannelle: ancidiabèce .......................................... 38 
5. Banane : ulcra-douce pour l'escomac .................. 39 
6. Crème allégée (ou crème végéta.le) : 

pour l'on ccuosicé, c'esc par ici! ........................... 39 
7. Cerise: la spécialiste an ci-âge .............................. 40 
8. Figue : pleine de pecics grains (de folie) .............. 4 J 

9. Fraise et fruit~ rouges : les expert~ du tonus ....... 41 
JO. Fromage blanc: JOO % minceur ..................... .42 
J J. Fromage frais allégé à carciner : 

maîue ès cheesecakes ......................................... 42 
J 2. Gélatine : la texture sans calories ..................... .4 3 
J3. Laie: la 1·éférence c<llcium ................................. .43 
J4. Maïzena"' : la fine fleur des farines ................... .44 
J5. Mangue: bronzé coute l'année! ...................... .44 
J6. Miel: ami-infectieux ........................................ .45 
J7 . Œuf: il en a sous la coquille ! ........................... 45 
J 8. Pêche : la spécialiste peau douce ....................... 46 
J9. Poire: Madame minceur .................................. .46 
20. Pomme: croquezsancé ...................................... 47 
2J. Riz: le champion de la 1·égression .................... 48 
22. Semoule: souvenir du mercredi ...................... .48 
23. Sirop d'agave: le sucre qui prend soin 

de la glycémie ..................................................... 49 
24. Sirop d'érable : le sucre amioxydanc. ............... .49 
25. Sucre de bouleau (xylicol) : le sucre ancicaries ... 50 

J79 



Mes Pl!TrTl!S Rl!Cl!TTI!..~ MAClQ_UI!..~ R~CRFSSlVFS 

26 . Sucre de canne (blond, rnux, complet) : 
le sucre le plus riche en minéraux ..................... 5 1 

27. Tofu soyeux: accenrion, Ç<l mou.~se ! ................. 52 
28. Vanille : le bien-êcre est dans la gousse! ........... 53 
29. Yaourt : spécial flore intesti nale ........................ 54 
30. Zestes d'agrumes, on veut leur peau ................. 54 

Mes petites recettes magiques aux saveurs 
d'enfance ........................................................................ 55 
Caramba1© & M i-cho-ko® .......................................... 57 

Bananes de Pocahoncas ............................................. 58 
Caramb'agar .............................................................. 59 
Cookies aux C arambar"' ........................................... 60 
Conficure Poi.r'ambar ................................................ 61 
Grati n de mirabelles aux Carambar"' ...................... 62 
t:île aux enfa nts ......................................................... 63 
M i-cho-ko"' chaud .................................................... 64 
Poires Aladin ............................................................. 65 
Pommes Caram'four ................................................. 66 

C hamallows® et O ursons® ........................................... 67 
Brochecces de fruits au barbecue .............................. 68 
Chama-ccino ............................................................. 69 
Cherry-mallow .......................................................... 70 
Compote Ma.ngu'allow ............................................. 7 1 
Ci·ème O urson ne ...................................................... 72 
Fondue au coulis de fTuits ........................................ 73 
Fraises façon Baloo ................................................... 7 4 
Frui ts Mowgl.i ............................................................ 75 
Grati n fraise guimauve ............................................. 76 
M ilk-shake sur un nuage .......................................... 77 
Pommes au four de Panoramix ................................ 78 
O urso ns Grand Bleu ................................................. 79 
Panna cocca Boucle d'Or .......................................... 80 

180 



Salade J'Ouge ec blanche ............................................ 8 1 
Tartine Winny ........................................................... 82 

Crème de marrons ........................................................ 83 
Compote d 'hiver ....................................................... 84 
Crème glacée ardéchoise de l'Âge de glace ............. 85 
Panna cocta du Schcroumpf gourmand .................. 86 
Pecics pots de marrons aux épices ............................ 87 
Soupe fraîche Vive l'automne .................................. 88 
1iramisu Mary Poppins ........................................... 89 
Verrines pom'suis' ...................................................... 90 
Milk-shake comme en Ardèche ............................... 9 1 

Galak® ............................................................................. 93 
Bavarois Force rouge ................................................. 94 
Brochecces de fraises .................................................. 95 
Cerises aux Aocons de neige ..................................... 96 
Fraises Blanche Neige ............................................... 97 
Gracin de pamplemousse Minnie ............................ 98 
Ramequins de pommes au cœur blanc ................... 99 
Whice chocolat chaud ............................................ 1 OO 

Kindef>, Milka® &Toblerone® ................................ 101 
Chocolat chaud Kinder .......................................... 102 
Comme une Banana Splic.. .................................... 103 
Crèm'O'laic. ............................................................. 104 
Fondue choco-laccée ............................................... 105 
Œufa à la coque ...................................................... 106 
Panna cocta en rouge ec laie... ................................. 107 
Kin der glacé ............................................................. l 09 

Lair concenr ré sucré .................................................... 111 
Cheesecake express en verrine ................................ 11 2 
ConficUJ'e de laie à la Cococce-Minuce .................. 1 1 3 
Glace facile au citron .............................................. 114 
Le mychique flan au laie concentré ........................ 11 5 
Riz double laie.. ....................................................... 1 1 6 

181 



Mes Pl!TrTl!S Rl!Cl!TTI!..~ MAClQ_UI!..~ R~CRFSSlVFS 

Mars®, Snickers© et Bowuy® .................................... 117 
Belle Hélène de la plan ère Mars ............................ 118 
Ci·ème 1•évolrée du Bounry ..................................... 119 
Gratin d'ananas de Par Hibulaire .......................... 120 
Verrines Sacisfaction ............................................... 121 

Nurella® ........................................................................ 123 
Ci·ème du Caipicaine Flam ...................................... 124 
Glace au Nucellae ................................................... 125 
Mi-cuits au Nucellae ............................................... 126 
Ne ms à la pomme ................................................... 127 
Papillotes Goldorak ................................................ 128 
Poires au coulis de Nucellae ................................... 129 
Riz au laie ec Nucellae ............................................. 130 

Petit Bew-re® ................................................................ 131 
Comme un clleesecake à l'envers ........................... 132 
Croque Pecic Beurre à la fraise ............................... 133 
Crumb le aux Pecic Beurree .................................... 134 
Gra nité biscuité àla poire ...................................... 135 
Mille-feuille de Pecic Beurree ................................. 136 
Panna cocta Pecic BeufJ'ee ....................................... 137 
Pommes cuites Pikachu .......................................... 138 
Verrines d'abricots biscuitées ................................. 139 
Yaourts Pecic Beurrés ............................................... 140 

Rouleaux de régl isse .................................................... 141 
Agaréglisse ............................................................... 142 
Crumble Albacor ..................................................... 143 
Mousse Bana.na'réglisse ........................................... 144 
Papillotes de poires à la réglisse .............................. 145 
Salade de fruits Cac's Eyes ...................................... 146 
Tartare d'ananas à la réglisse .................................. 147 

Smarries® et M&M'.s® ................................................ 149 
Ana nas rôci Dragon Ball Z ..................................... 150 
Petits pots de billes ec caloLL ................................. 15 1 

182 



Porridge Bioman ..................................................... 152 
Smoochie Club Dorothée ....................................... 153 
Ver1·i11e~ frai.~s-Smal'!ie~® ....................................... 154 

Spéculoo.s ...................................................................... 155 
Ananas Pecer Pan ..................................................... 156 
Compote du Marsupilami ..................................... 157 
Crumb le Figulos ..................................................... 158 
Fraises à la Croc'ulos ............................................... 159 
Flognarde aux pommes .......................................... 160 
Parfait aux spéculoos et couche de café ................. 161 
Poêlée de pommes comme à Bruxelles .................. 162 
Riz au laie de Saine-Nicolas .................................... 163 
Salade de fruits de Grand-mère Donald ............... 164 

Tagada® ......................................................................... 165 
Crème Vie en Rose ................................................. 166 
Esquimaux Tagadae express ................................... 167 
Fraises 1·émoises ....................................................... 168 
Mousse Double Fraise ............................................ 169 
Pèches Tagadae ........................................................ 17 1 
Pink soupe de fruiLL .............................................. 172 
Smoochie de la pan chère rose ................................. 173 
Tagad' à ca.rciner ...................................................... 17 4 
Yaourts Tagadae maison ......................................... 175 

183 



Crédits photographiques : 
Carambar" p. 15 : © Carambar 
Lait concentré" p. 18 : © Lait concentré Nestlé sucré 
Mi-cho-ko" p. 20 : ©Élise B<lnhomme 
Milka" p. 20 : © Milka 
Ourson" p. 21 et 67 : © Cémoi 
"foblerone" p. 25 : © Toblerone 
Pour les autres illustrations : © fotolia 



ÜÉCOUVREZ DANS LA MÊME COLLECTI ON, 

AUX ÉDIT IONS LEDUC.S 

Mes [petites recettes magiques 
aux superfruits 
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r.1ES PETITES 
RECETTES 
MAGIQUES 

Découvrez dans cer ouvrage : 
• Les 20 supecfruits à adopter (açaï, 

c.assis, grenade, mangue, banane, 
oranb>e . .. ) : comment les choisir, les 
préparer, les associer pour profiter de 

leurs bienfaits. 

• 35 menus santé e t minceur person­
nalisés aux s uperfruits : anticancer, 
immunité, ancicholeSténll, antidiabèœ, 
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Cocktail dé«l>: à l'eau de coco .. . 
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Mes petits desserts magiques 
sans gluten 
Carole Garn ier 

Dans ce livre, découvrez: 
• Les desserts s ans gluten en 16 ques­

tions/ réponses : Pourquoi manger 
sans gluten ? O ù trouver les farines 
adéquates ? Q uelles sont les astuces 
pour des gâteaux bien moelleux ? . . . 

• Les ini,>rédients d e base des d esserts 
sans gluten: agar,~agar, crème de soja, 
farine de châtaigne, lait d'amande, 

chocolat .. . 

•Et bien sûr, d es recettes brounnande.s et simplissimes : 
muffins aux cranberries, muffins black & white (les recettes 
de couverture), cake marbré au cacao, sablés t<lut amande, 
tarte au chocol:at, tarte aux frai~es, crumb le pêches~abricors . . . 

SE FAIRE PLAISIR MËME SANS GLUTEN, CEST FACILE 1 

For nue : 11 x 17 ,8 crn 
Pages: 208 

Prix : 6 euros 
ISBN : 978-2-84899-56 1-8 
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