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Préambule 

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituer un 
t raitement pour quelque affection ou pathologie que ce soit. 
La consommation de sucres naturels doit s'inscrire dans 
une h ygiène de vie saine, notamment un régime alimentaire 
équilibré et une pratique sport ive régulière. Toute affec­
t ion ou pathologie nécessite la consultation d'un médecin. 
N'arrêtez en aucun cas votre traitement sans avis médical. 
Le fameux « sucre blanc» est sur la sellette, mais des alter­
natives existent, notammen t une grande variété de sucres 
naturels qui méritent d'être connus ou reconnus. Dans le 
domaine des sucres naturels, certaines associations scien­
t ifiques évoquent u n risque potentiel de certains sucres 
naturels pour la santé. Rappelons que la consommation 
excessive de tout aliment peut s'avérer néfaste pour la santé, 
et les quan tités d'agen ts sucrants consommés (toutes caté­
gories confondues) devron t donc par conséquent rester rai­
sonnables. 

L'important est de manger de tout, en petites quan tités, 
dans l'état le plus naturel possible. Ceci concerne également 
les sucres naturels qui sont à consommer avec modération, 
de la façon la plus d iversifiée possible. La modération de 
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PRÉAMBULE 

la consommation d'aliments au goût sucré (naturelle­
ment ou par addition de sucres naturels) ne pourra qu'être 
bénéfique à votre santé, et vous fera les apprécier dans les 
meilleures conditions possibles. 

Ce livre est u ne base de données et u n recueil de recettes 
culinaires et de beauté pour ceux qui voudron t utili ser ces 
sucres naturels de la manière la plus consciente et plai­
sante qui soit. Son objectif essentiel est de vous informer 
sur les sucres naturels, en vous permettant de varier les 
plaisirs. 



Introduction 

La saveur sucrée - douce pour être exact - fait part ie des 
cinq saveurs indispensables à notre équilibre. Mais tout est 
u ne question de qualité et quantité. 

Actuellement, les nutrit ionnistes dénoncen t les incon­
vénien ts d'un excès de sucre pour la san té: obésité, mala­
dies cardiovasculaires, troubles li pid iques, d iabète ... 

On présente souvent le sucre roux ou le sucre brun 
comme seule alternative au sucre blanc raffiné, mais il 
faut savoir que le sucre brun n'est rien d'autre que du sucre 
blanc déguisé, auquel on a ajouté de la mélasse ... Il reste 
donc encore trop sucré et calorique. 

Pour tous les gourmands soucieux de leur santé, voici 
u n éventail de douceurs pour remplacer avantageusement 
le sucre blanc: 

• la stévia, 
• le xylitol, 
• le miel, 
• le sirop d'agave, 
• le sirop d'érable, 
• l'inu line, 
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INTRODUCTION 

• le rapadura, 
• le fructose, 
• les sirops de céréales (maïs, m alt d'orge, ri z, blé ... ), 
• et tous les autres sucres naturels moins connus. 

En effet, ces sucres sont naturels et exempts de tous 
addit ifs chimiques. Alors, n 'h ésitez pas, utili sez-les pour 
vos recettes de tous les jours. 

Faites votre choix selon vos en vies et votre goût du 
moment. 

Mais avan t de poursuivre la lecture de ce livre, testez 
d'abord vos connaissances avec le quiz ci-dessous. 

Quiz sur les sucres 

Questions Réponses 

Le miel est·il Oui. Comme il conti ent de l'eau, il apporte mo ins 
m oin s é nergétique de glucides (75 g pour 100 g). De plus, le miel 
que le sucre ? a un pouvoir sucrant supérieur à celui du sucre, 

g râce à la prése nce de fruct ose. 

Le sucre roux est·il N on. Le sucre ro ux doit sa couleur à des impu· 
m eill eur pour la retés qui n'ont aucun intérêt nutritionn el rée l. 
santé que le sucre 
blanc ? 

.. .;... 
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Questions 

La mention •sans 
sucre• signifie-
c-elle •sans sucre 
du tout• ? 

Doit-on manger le 
moins de féculents 
possible parce 
qu 'ils font gros.sir. 

Les édulcorants 
font·ils maigrir? 

INTRODUCTION 

Réponses 

Non. Cette mention indique q ue le produit ne 
contient pas de saccharose. En revanche, il peu t y 
avoir d 'autres glucides, parfois aussi énergét iques. 
•Sans sucre• équivaut souvent à •sans sucres 
ajout~s •. Par exemple, un jus d' orange sans sucre 
aj ouœ, reste un aliment suctê par le frui c lu i·même. 

Non. Il est vrai que les féculents sont riches en 
glucides, mais il est nécessaire d'en consommer 
tous les jours car ils nous apponenc de l'énergie, 
ainsi que des fibres, des vitamines ec des miné-
raux dont notre cotps a besoin. Il faut surtout 
maîtriser la quantité et la manière dont nous cui-
sinons n05 féculenlS. 

Non. Remplacer le sucre par un édulcorant ne 
fait pas maigrir en soi, mais cela peur y conrri · 
bucr dans le cad re d'un régime amaigrissant 
sé ri eux, aJsocié à une activité physique quori · 
dienne. 

11 



CHAPITRE 1 

' A la découverte 
des sucres naturels 

Le terme « sucres» décrit le groupe des glucides qui don­
nent aux aliments un goût sucré. Chacun des sucres fai­
sant partie des glucides a un nom d ifférent en fonction de 
sa structure chimique. 

On emploie par exemple des termes comme «glucose>>, 
« fructose» et «lactose» ... 

Plus généralement, le terme «sucre » fait référence au 
sucre ordinaire blanc ou brun. Ce type de sucre a aussi un 
nom scientifique, le « saccharose». Le saccharose est u n 
glucide fournissant par hydrolyse du glucose et du fruc­
tose, constituant des sucres de canne et de betterave. 

Lorsque vous consommez du sucre, votre organisme 
en transforme la plus grande partie en glucose. Il s'agit du 
type de sucre qui fournit de l'énergie à nos organes et à nos 
t issus. 

Tous les sucres, qu'ils soient présents naturellement 
dans u n aliment ou qu'ils y aient été ajoutés, ont la même 
valeur nutrit ive. Elle est de 4 kilocalories par gramme. 



À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

Le sucre est u ne source d'énergie. Par ailleurs, le sucre ne 
renferme pas de vita mines ni de m inéraux. 

La consommation quotidienne de glucides pour u n 
adulte dans son alimentation ne doit pas dépasser 45 % à 
65 % des apports énergétiques. 

Les sucres courants 

Le sucre blanc 

Il est le sucre le plus coura nt. C'est le sucre provenant 
de la betterave sucrière ou de la canne à sucre, contenant 
au moins 99,7 % de saccharose, u ne molécule elle-même 
constituée de fructose et de glucose à parts égales. 

Le sucre blanc n 'est absolumen t pas ind ispensable du 
14 point de vue nutrit ionnel. En effet, ce sucre t rès raffiné est 

totalemen t dépourvu de vita mines, de m inéraux et d'oligo­
éléments. À long terme, u ne consommat ion élevée de sucre, 
surtout en dehors des repas, favori se non seulement la prise 
de poids mais également le diabète. 

Le sucre roux ou cassonade 

Il renferme entre 85 et 98 % de saccharose. Moins raf­
finé que le sucre blanc, il fournit des vita mines et des m iné­
raux en quan tité négligeable pour l'organisme. 
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LES SUCRES COURANTS 

Sucre roux et sucre b lanc se d ifférencienr surrour par 
leurs saveurs. 

La différence de colorarion enrre le sucre blanc er le 
sucre roux découle du niveau de pureré en saccharose. En 
raison de la présence de précurseurs de colorarion dans la 
rige de la canne, le sucre de canne en premier jer (premier 
cycle de cristallisation) esr déjà coloré. Commercialisé en 
l'érar, ce sucre roux prend le nom de • cassonade». 

À noter qu'il existe également en supermarché du sucre 
«blond ». Il s'agit en fair d 'un sucre blanc coloré avec du 
caramel 

Le sucre cristal blanc 

Il représente le dernier stade de la cristallisation en 
sucrerie. Il est donc exempt d'impuretés. Les cristaux 
sont de tailles différentes. C'est un sucre bon marché qui 
convient aux cuissons, ce lles des confitures par exemple. 15 

Le sucre semo ule 

Appelé aussi sucre en poudre, c'esr un sucre cristallisé 
qui a été broyé puis tamisé. La raille des cr israux esr homo­
gène. C'esr un sucre très solub le . 



À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

Le sucre glace 

C'est u n sucre cristallisé broyé t rès finement. Il est, en 
général, additionné d'amidon (3 %) afin d'éviter sa prise en 
bloc. Plus cher que les autres sucres, il est plutôt rése1vé à 
la décorat ion. 

Le sucre casson 

C'est un sucre moulé concassé. Il se présente sous forme 
de grains arrondis et de grosseur homogène. 

Les autres sucres 

Il s'agit ici de glucides qui se distinguent du saccha­
rose par leu r composition chimique. Leurs propriétés sont 

16 néanmoins t rès proches: goût, caramélisation ... 

• Le glucose s'obtient à partir d'amidon ou de fécule. Il 
existe sous forme de sirop liquide ou de poudre. Moins 
sucré que le saccharose, il présente u n avantage en gla­
cerie. Il se trouve principalement dans les fruits et le miel. 

• Le d extrose est u n glucose pur, il est moins sucrant que 
le saccharose. 

• Le fructo se : c'est le sucre des fruits. Son principal avan­
tage réside dans son fort pouvoir sucrant. Il peut donc 



COMMENT ÇA MARCHE? 

être employé en plus faible quantité dans une recette 
lorsqu'on cherche à diminuer la quan tité de sucre . Le 
fructose combiné au glucose forme le saccharose. 

• Le lactose : c'est le sucre du lait. Il associe deux sucres 
simples: le glucose et le galactose. Ses propriétés 
sucrantes sont faibles, mais il présente u n bon pouvoir 
de coloration à la cuisson. 

• Le galactose: il s'agit d'un sucre simple, présent dans 
les produits lait iers. 

• Le m alto se ou « sucre de m alt» : il est le produit de 
l'hydrolyse de l'amidon. 

Comment ça marche? 

L'index glycémique (IG) 

L'index glycémique est défini par la mesure de vitesse 
d'assimilat ion d'un glucide par l'organisme. C'est sa capa­
cité à faire monter plus ou moins rapidement le taux de 
sucre dans le san g (glycémie). 

Plus leu r index est élevé, plus les aliments entraînent 
u ne hausse rapide du taux de sucre. Cela provoque aus­
sitôt u ne forte sécrétion d'insuline, dont le rôle est de faire 

baisser le taux de sucre. 

17 
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À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

L'index de référence (100 %) est le glucose: plus un aliment 
a un indice proche de 100, plus il est considéré comme rapide. 

Les aliments sont alors classés en t rois catégories, sur 
une échelle de 0 à 100: 

- IG faible = SS et moins; 
- IG moyen = entre S6 et 69; 
- IG élevé= 70 et plus. 

Ainsi, les fruits considérés comme des sucres rapides se 
révèlent en fait être des sucres intéressants, à faible index 
glycémique. 

Le fructose des cerises, du raisin ou des pamplemousses 
(IG 30), passe plus lentement dans le sang que celui du riz 
blanc qu'on estimait d'abord être un sucre lent. 

Les fibres d iminuent l'index glycémique. Le riz complet 
a un index glycémique de SO, alors que celui du riz blanc est 
de 70. En effet, le riz blanc contient moins de fibres (3 %) 
que le ri z complet (9 %), qui en est pourtant la matière pre­
mière. 

Le fait de favoriser des repas composés d'aliments à 
faible index glycémique permettrait un meilleur contrôle 
de la glycémie après le repas et pourrait avoir un effet béné­
fique sur la régulation de l'appétit. 



COMMENT ÇA MARCHE? 

Les éléments qui influencent l'index glycémique 

Il existe plusieurs facteurs qui impacten t l'index glycé­
mique des aliments. 

• L'aliment lui-même: 
- la variété et le degré de mûrissement d'un aliment de 

base (plus un fruit est mûr, plus son IG augmente); 
- l'état physique des aliments: la pellicule fibreuse de 

certains aliments entiers (comme les céréales com­
plètes) ralentit la d igestion des sucres, donc agit 
comme barrière à u ne assimilation trop rapide. 

• Sa transformation : le seul fait de cuire un aliment 
plus longtemps (pâtes, ri z ... ) ou de le réduire en purée 
(pomme de terre) augmente son index glycémique. 
A contrario, ajouter un ingrédient acide à un aliment, 
comme du citron ou du vinaigre, d iminue son index 
glycémique. De plus, les transformations en usine 
n'étant pas toujours iden tiques d'un fabricant à l'autre, 19 
il devient d ifficile d'évaluer l'index glycémique de cer-
tains aliments manufacturés. 

• La présence d'autres aliments lors d'un repas: la quan­
tité de gras, de protéines et de fibres du repas modifie la 
vitesse à laquelle les glucides seront absorbés. Comme 
par exemple: 
- l'accompagnement: le spaghetti seul n'aura pas le 

même index glycémique que lorsqu'il est combiné 
avec de la sauce et du fromage; 



À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

- la présence de fibres: elles ralent issent la digestion 
des sucres. Une farine, de mouture fine et dépourvue 
de son, présente u n taux d'assimilat ion plus rapide 
qu'une farine intégrale ; 

- les matières grasses: les lipides ralent issen t le vidage 
de l'estomac et retarden t ainsi la d igestion des ami­
dons; 

- les substances d ites «facteurs antinutritionnels» 
(FAN): certains aliments contiennent des substances 
qui inhibent la digestion des amidons (les tanins 
d ans le thé et le vin, ou les phytates d ans les oléagi­
neux par exemple ... ). 

• La personne qui le consomme: la réponse glycémique 
d'un individu dépend de son âge, de son sexe, de son 
niveau d'act ivité physique et de sa résistance à l'insuline. 

20 Le pouvoir sucrant 

Le saccharose est généralement la référence pour quan­
t ifier l'intensité du goût sucré. On parle alors de pouvoir 
sucrant. 

Il est défini comme le rapport entre la concentration de 
saccharose et la concentration de la substance en solution 
qui déve loppe la même in tensité sucrée. 

L'intensité du pouvoir sucran t est mesurée par rapport à 
celle du saccharose égale à 100. 



COMMENT ÇA MARCHE? 

Les hormones et le sucre 

Le pancréas est u ne glande qui participe activement à 
la d igestion . Il a deux fonctions vitales pour l'organisme: 

- la première fonction, d ite exocrine, est de fabriquer et 
de déverser des enzymes de d igestion d ans une partie 
du tube digestif appelée duodénum; 

- la seconde fonction, dite endocrine, est de secréter des 
hormones (l'insuline et le glucagon) dans le sang afin 
de réguler le taux de sucre. 

Actions des hormones du pancréas 

Faible taux de glucose sal'1guil'I Fon tau)( de g lucose sa1lguil'I 

p 
Pancréas 

Sécrétio1l d 'i1ls1.1li1le Sécrétio1l de glucago1l 

fi.-------.----,-~-, 

C7 " Foie Muscle 

Le g lucago1l p tO\'Oque L'i1lsulii'1e i1'1duit 
la tta1ls(or1nat io1l la S)'l'l t hèse 
du gl)<COgè1le e1l glucose du glycogè1-.e. 
qui est libéré da1~ 

le sa1lg. 
L'i1lsuli1-.e s upptfroe 
ce processus. 

Rein 

L'i1lsuli1le aug1ne1ue 
l'éli1ni1'1ati01l uri1utire 
du glucœe. 

Tous les tissus 

L'i1lsuli1le aug1ne1ue 
le tta1~pott du glucose 
à l'i1nérieur des cellules. 

21 
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À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

L'insuline (hormone hypoglycémiante) 

Le glucose est la principale source d'énergie de l'orga­
nisme. Une partie du glucose circule librement dans le 
système sanguin et peut ainsi constamment être utilisée 
comme source d'énergie par les cellules du corps (cerveau, 
muscles ... ). Une autre partie est stockée dans le foie sous 
forme de glycogène, d'où elle peut toutefois être mobilisée 
et libérée à tout moment. 

L'hormone au centre de ce processus est l'insuline, qui 
est secrétée par des cellules du pancréas. 

L'insuline agit comme une clé qui permet le passage 
du glucose entre les vaisseaux sanguins et les cellules du 
corps. Le glucose y sert ensuite de carburant et de source 
d'énergie. 

Lorsque ce méca111sme est perturbé, un d iabète peut 
apparaître, accompagné de taux sanguins de sucre élevés 
(hyperglycémie). 

Lors d'un repas, la d igestion provoque une brève aug­
mentation du taux de sucre dans le sang: c'est le pic gly­
cémique observé après chaque repas. Le taux de sucre, ou 
glycémie, se normalise rapidemen t grâce à l'insu line. 



COMMENTÇAMARCHE? ----

évoluôon d• la sécrétion d' insuline et de la glyœ mie 
au cours de la joumff 

Le glucagon (hormone hyperglyc.émiante) 

Le glucagon esr une hormone qui, contrairemcnr à l'in­
suline, fair augmenrer le taux de sucre dans le sang via rrois 
actions: 

- il acrive la destruction du glycogène (forme de scoc- 23 
kagc du glucose) en glucose au niveau du foie et du 
muscle; 

- il accé lère la sorrie du glucose hors des cellu les en 
d irection du sang; 

- il ra lent it la destruction du glucose dans la glycolyse. 
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À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

Conseils pratiques 
pour votre consommation de sucre 

Pour maîtriser au mieux sa consommation quotidienne 
de sucres (ainsi que celle de toute la fam ille), tout en se faisant 
plaisir, il existe plusieurs astuces. En effet, s'il est important 
de savoir déchiffrer les étiquettes des produits que l'on trouve 
dans le commerce, il est aussi primordial d'acquérir les bons 
«réflexes» alimentaires et de connaître les équivalences en 
sucres des différents aliments qui composent nos menus. 

Comment bien lire les étiquettes? 

«Sans sucre»: le produit ne contient pas de saccharose 
(c'est-à-d ire de sucre ord inaire), sous aucune forme; il peut 
cependant contenir d'autres sucres simples comme le fructose 
par exemple. Il contient moins de 0,5 g de sucres pour 100 g. 

«Sans sucres »: le produit ne con tient aucun des sucres 
simples: ni saccharose (sucre ord ina ire) ni fructose, ni glu­
cose, ni lactose ... 

« Avec édulcorant(s) »: le produit contient u n ou des 
édulcorant(s) autorisé(s) (polyols et/ou édulcorants acalo­
riques). 

« Avec sucre(s) et édulcorant(s) »: le produit contient 
à la fois du sucre ou des sucres, et u n ou des édulcorants 
autorisés (polyols et/ou édulcorants acaloriques). 



CONSEILSPRATIQUESPOURVOTRECONSOMMATIONDESUCRE 

«Aucun sucre ajouté »: le produit ne contient aucun 
sucre ajouté (par exemple, du miel, de la mélasse, du 
concentré de jus de fruits, du glucose ou du fructose). 

«Teneur réduite en sucre »: comparativement à une 
portion égale d'un produit similaire, l'aliment contient au 
minimum 25 % moins de sucre. 

«N on sucré »: l'aliment ne contient pas de sucre ajouté 
ou d'édulcorant. 

Comment manger moins de sucre? 

Voici quelques astuces qui vous aideront à consommer 
moins de sucre : 

- d iviser par u n quart ou u n t iers la quantité de sucre 
dans la plupart des recettes; 

- ajouter un soupçon de cannelle, de vanille ou d'extrait 
d'amande pour aromatiser la recette lorsque vous uti­
lisez une quantité moins grande de sucre ; 

- éviter caramel, confiseries, bonbons; 
- éviter de sucrer en excès café, thé et chocolat; 
- remplacer les sodas et les nectars par des jus de fruits 

et des jus de légumes biologiques; 
- remplacer les confitures par des purées de fruits et 

des compotes sans sucre ajouté; 
- remplacer la farine blanche par de la farine complète 

ou intégrale ; 

25 
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À LA DÉCOUVERTE DES SUCRES NATURELS 

- remplacer les pâtes et les pains blancs par des pâtes et 
des pains complets; 

- remplacer les pâtes à tart iner sucrées par des purées 
d'oléagineux (noix, amandes, noisettes); 

- remplacer les crèmes glacées par des sorbets sucrés à 
111 1111111 a ; 

- préparer ses céréales à partir de flocons sans sucre 
ajouté; 

- contrôler ou «méditer» sur votre consommation de 
chocolat, pâtisseries et autres « aliments plaisir»; 

- préférer le lait à teneu r réduite en lactose; 
- orientez-vous vers les autres sucres, tels que les sucres 

naturels de fruits, de fleurs ou de plantes (le sirop 
d'agave, d'érable ... ). 

Chaque adulte a des besoins en glucides qui lui sont 
propres et qui dépendent de facteurs comme l'âge, la t aille, 
le poids et le niveau d'act ivité physique. 

En général, les besoins sont estimés à 45-75 grammes de 
glucides par repas et, si nécessaire, de collations contenant 
environ 15 g de glucides par repas. 

Aliments contenant peu de glucides 

Les fro mages. 
Les viandes, poissons, abats et charcute ri es. 
Tous les corps gras : huile, margarine, crè me fraîche, saindoux, 
sauce vi naigrette. 
Les boissons : th é, café, tisane, eaux minérales et gazeuses. 



QUELQUES ÉQUIVALENCES À CONNAÎ'TRE 

Quelques équivalences à connaître 

• 20 à 30 g de glucides sont équivalents à: 
- 40 à 50 g de pain ou de céréales; 
- 4 biscottes; 
- 100 à 125 g de pâtes cuites ou de ri z cuit; 
- 150 à 200 g de légumineux (lent illes, haricots); 
- 150 g de pommes de terre cuites à l'eau. 

• Les aliments qui contiennent des glucides sont générale­
ment ind iqués par portion fournissant 15 g de glucides 
(X grammes de tel aliment renferment 15 g de glucides). 

• Pour les fruits: V2 gros fruit (banane, pamplemousse, 
mangue ... ) = 1 fruit moyenn (orange, pêche, pomme, 
poire ... ) = 2 fruits de petit calibre (kiwi, kaki, prunes, 
clémen tines ... )= 125 ml de jus de fruits 100 % purs non 
additionnés de sucre = 125 ml de compote de fruits 
sans sucre ajouté = fruits séchés (3 dattes, 3 pruneaux, 27 
4 abricots, 2 cui lie rées à soupe de rai sins secs). 

• Pour le lait et ses substituts: 250 ml de lait écrémé 
= 250 ml de boisson de soja enrichie = 175 ml de yaourt 
nature = 200 g de yaourt aux fruits ou aromatisé sans 
sucre ajouté = 100 g de yaourt aux fruits ou aromatisé 

~ avec sucre ajouté. 
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• Pour les autres alimen ts: 1 cu illerée à soupe de sucre 
blanc, cassonade, m iel ou sirop d'érable = 125 ml crème 
glacée = 60 g de chocolat noir (70 % cacao). 

l es équivalences glucides 

+ 2 boul es de sorbet • 1 fruit (pomme, poire, 2 ou 3 kiwis . . ) 
+ 1 entremet o u 1 crème dessert o u 2 boules de glaces o u 

1 esquimau • 200 g de fruit + 30 gde fromage 
+ 1 croissant o u 1 pain au lait ou 2 mini·vienn oiseri es ou 

1 bri oche ou 1 crêpe au sucre • 60 g de pain + 10 g de beurre 
+ 1 pain au chocolat ou 1 pain aux raisin s ou 1 croissant aux 

amandes • 100 g de pain + 20 g de beurre 



CHAPITRE2 

Les sucres naturels 
et leurs bienfaits 

pour la santé 

Il existe deux types d'édulcorants: les édulcorants natu­
rels et les édulcorants de synthèse. Nous allons le découvrir, 
les édulcorants naturels sont nombreux. Parmi eux, nous 
pouvons citer la stévia, le xylitol, le m iel, les sirops d'érable et 
d'agave, l'inu line, le fructose, les sirops de céréales, etc. Mais 
il en existe encore d'autres, peut-être moins utilisés, mais que 
nous évoquerons également. Nous parlerons également ici 
brièvement des édulcorants de synthèse (faux sucres) qui sont 
t rès présents dans de nombreuses préparat ions industrielles. 

Les principaux sucres naturels 

Outre le saccharose, extrait de la canne ou de la betterave, 
il existe une foule d'autres sucres naturels. La nature des 
sucres qu'ils renferment de même que leur pouvoir sucrant 
et leurs propriétés chimiques varient beaucoup. Certains de 
ces sucres renferment également des vitam ines et des m iné­
raux. C'est ce que nous allons détailler maintenant. 
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La stévia 

La stévia (St:eviarebaudiana) est un petit arbuste originaire 
d'Amérique du Sud (Paraguay, Brésil). Cette plante y est tra­
d it ionnellement utilisée depuis des centaines d'années par 
les Indiens pour sucrer les aliments. Ses feuilles sont appe­
lées kaa he'e qui signifie « herbe sucrée» en guarani. Il s'agit 
d'une plante indigène appartenant à la même famille (Asté­
racées) que le tournesol, la chicorée ou la camomille. 

Lastévia, un édulcorant naturel, permet de disposer d'une 
alternative aux édulcorants de synthèse tels l'aspartame. 

Elle est couramment utilisée au Japon depuis trente 
ans. En France, son utilisation est restée confidentielle, 
jusqu'à ce que les nombreux débats sur l'aspartame vien­
nent booster sa consommation. 

Co mm en t l'utiliser? 

La stévia verte correspond à de la poudre de feuilles de 
stévia, tand is que la stévia blanche est u ne poudre raffinée 
obten ue à partir de la stévia verte, et qui est enrichie en 
glucosides de stéviol (les sucres spécifiques de la stévia). Le 
pouvoir sucrant de la stévia blanche est bien plus élevé que 
celui de la stévia verte. En outre, cette dernière possède un 
goût de réglisse. 

On trouve de la stévia verte en poudre dans les magasins 
biologiques; on peut l'utiliser telle quelle pour édulcorer les 
boissons ou les plats (en bien moindre quantité que le sucre, 
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voir ci-dessous), ou la fuire infuser quelques minutes dans 
une petite quantité d 'eau bouillante avanrde la filtrer puis de 
l'incorporer aux recerœs (dessercs et pâtisseries norammenr). 
Toutefois, son goût prononcé de réglisse est très marqué. 

La stévia b lanche en poudre (purifiée) ou en comprimés 
peut s'achete r main tenant en boutiques bio et dans les 
supermarchés ou citymarchés: la p lupart des grandes 
marques de produits diététiques, des marques de sucre et 
des marques de magasins ont développé une gamme de pro­
duits contenant des extraits de la plante stévia. D'ailleurs, 
de nombreuses marques ont remplacé dans leurs recettes 
l'aspartame par des extraits de stévia. 

On peut utiliser cette poudre blanche pour confec­
tionner des recettes, comme avec la stévia verre en poudre. 
Les comprimés sont préconisés pour édulcorer les bois­
sons; ils sont pratiques à emporter partout. 

La poudre de stévia ne peut caraméliser, elle ne brunit 
pas et ne se cristallise pas comme le ferait du sucre. Sa sta­
b ili té à la cuisson (200 °C) est auss i un avantage par rap­
port aux édulcorants chimiques. 

À savoir 

Il existe~galement de la stévia.sous forme liqui~, recommandée 
pour la confection de pâtisseries, mais elle est encore peu com­
mercialisée. 

31 
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Attention aux produits « marketing» à la stévia qui ne 
renferment qu'un tout petit pourcentage de cet édulcorant 
naturel, complété par des adjuvants à l'utilité et l'innocu ité 
douteuses. 

Sa composition et son pouvoir sueront 

La valeu r calorique de la stévia est nu lle. Ainsi, la stévia 
est non calorique et aussi non métabolisable, non fermen­
table et ne provoque aucun effet glycémiant. Son index gly­
cémique est t rès faible, proche de zéro. 

La stévia est composée de glucosides de stéviol (voir 
encadré), dont principalement le stévioside et le rébaudio­
side A (reb A) qui lu i confèrent son pouvoir sucrant. Outre 
les stéviosides précédemment mentionnés, on trouve aussi 
dans les feuilles de stévia, une h uile essentielle, des flavo­
noïdes, des minéraux (calcium, zinc, potassium, magné­
sium, sodium, fluor) et des vitamines (Bl , B3 et C). 

l es glucosides de stéviol 

La s tévia contie nt majo ritaireme nt quatre glucosides de s téviol : 
+ le s tévioside (S à 10 % de l'extrait sec) qui a un pouvoir sucrant 

de de ux cent cinquante à trois cents fois supérieur à celui du 
sucre, et un goût mentho lé et amer; 

+ le rébaudioside A (2 à 4 % de l'extrait sec) qui a un pouvoir 
sucrant de deux ce nt cinquante à quatre cents fois supérieur à 
celui du sucre, sans amertume; 

+ le rébaudioside C (1 à 2 % de l'extrait sec) ; 
+ le dulcoside A (0,5 à 1 % de l'extrait sec). . . .;... 
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.. .;. .. 
La dose jo urn alière admissible (OJA) fixée pour les glucosides de 
stéviol purifiés est de 4 mg/kg et celle du rébaudioside A est de 
2 mg/kg. 

Ses vertus 

• Un pouvoir sucrant 
Le pouvoir sucrant d'une feui lie de stévia fraîche cor­
respond à un sucre , et celui des feuilles de stéviaséchées 
réduites en poudre équivaut à environ tren te à qua­
rante -cinq fois celui de notre sucre. Une cuillerée à 
café de poudre verte de stévia remplace donc 100 g de 
sucre. 

La poudre purifiée (blanche) de stévia a un pouvoir deux 
cents à trois cents fois plus sucrant que le sucre (saccha-
rose), si bien qu'une t rès petite quantité est suffisante 
pour apporter u ne saveur sucrée à vos aliments: vous 
pouvez remplacer le sucre blanc de votre café: 1/4 de 33 
cuillerée à café de stévia de qualité équivaut à 2 cuillerées 
à café de sucre blanc. 

La stévia conserve ses propriétés édulcorantes, même 
après avoir subi u ne cuisson jusqu'à 200 °C. 

La stévia, extrait naturel de plante, bénéficie d'une 
image de produit naturel. 
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• Zéro calorie 
Les glucosides de stéviol permettent ainsi aux consom­
mateurs de m anger sucré sans pour autant augmenter 
leurs appor ts énergétiques quotid iens. Un goût sucré 
sans calories, le bonheur pour les gourm ands! 

• Goût neutre 
La stévia blanche présen te u n goût t rès similaire à celu i 
du sucre. Les produits déri vés de la stévia qui contien­
nen t près de 100 % de rébaudioside A ne laissent presque 
aucun goût ou arrière-goût a mer. 

La stévia verte a par cont re u n goût de réglisse. 

• Alternative a ux édulcorants de synthèse 
Les personnes atteintes d'une malad ie génétique du 
nom de phén ylcétonu rie doivent contrôler leurs apports 
en phénylalanine toutes sources con fondues, y compris 

34 l'aspartame. Les glucosides de stéviol pourra ient donc 
être u ne solution d'édulcorant sans phénylalanine. 

• Effet bénéfique sur les dents 
La stévia est bénéfique pour la santé dentaire. En effet, 
on a mont ré qu'elle d iminue l'incidence sur la plaque et 
les caries dentaires chez l'homme, probablemen t car elle 
n'est pas fermen table par les bactéries de la sphère orale. 
Ainsi, les études expérimentales ont m is en évidence son 
action inhibit rice des propriétés cariogènes de la bac­
térie de la sphère orale Streptococcus sobrinu.s. 
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• Antidiabète 
Sans sucre, la stévia est idéale pour les diabétiques car 
elle aurait le pouvoir d'abaisser le taux de glucose san­
guin et d'augmen ter la tolérance au glucose. 

L'industrie alimentaire ajoute u ne grande quantité 
de sucre à tous les aliments transformés. Il est donc 
conseillé de manger des fruits frais et des légumes qui 
apportent assez de sucres naturels. 

La stévia a u n pouvoir sucrant encore plus important 
que le sucre « classique» et a l'avantage d'être sans 
calorie, sans sucre, sans cholestérol... 

La stévia n'induit ni modif icat ion de la sensation de 
faim, ni augmentation de l'attirance pour le sucré, et ne 
trompe pas le ce1veau. En cas d'h ypoglycémie (baisse du 
taux sanguin de sucre), la stévia ne remplace donc pas 
le sucre qui manque à l'organisme. Il est impératif de 
consulter votre médecin à ce sujet. 

Ainsi la stévia peut remplacer le sucre, pour autant que 
l'on adopte u n mode de vie sain et que l'on se nourrisse 
de façon équilibrée, avec des fruits et des légumes. Les 
diabétiques ne sont toutefois pas contrain ts de se priver 
totalement de sucre en général. 

• Effet bénéfique sur le système cardiovasculaire 
Les glucosides de stéviol auraient des actions bénéfiques 
sur l'hypertension et l'artériosclérose. À suivre ... 

35 
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• Effet a ntioxyd ant 
La stévia au rait, par son act ion antioxydante, u n effet 
card ioprotecteur et an ticancer. 

Précautions d'usage 

Par mesure de précaution, la consommati on de stévia est décon· 
seillée a ux femmes en ceintes e t aux femmes q ui a lla itent. 
La stévia pourrait en outre provoquer des a ll ergies chez les per· 
sonnes a llergiques aux plantes de la famille des Astéracées (mar· 
guerite, pissenlit, chrysanthèm e, chi corée, e tc.). 
Avant de consommer un aliment contenant un édul corant, 
demandez·vous si vous avez un réel mo tif et surtout ne déve· 
loppez pas une pho bie si vous en consommez occasionnellement. 

La stévia est-elle moins nocive que l'aspartame? 

Parce qu'elle provient d'une plante, on se sent plus à l'aise 
d'utiliser la stévia plutôt que l'asparta me ou d'autres édulco­
rants de synthèse. Mais en Europe, et nota mment en France, 
on a longtemps fait preuve de réticence à l'égard de la stévia. 

36 Les autorités françaises et européennes ont refusé pendant 
de nombreuses années d'autori ser la commercialisat ion de 
ce produit en tant qu'aliment, au motif que l'innocu ité du 
stévia n'était pas suffi sa mment prouvée. Toutefois, la légis­
lat ion française accorde depuis 2009 le d roit d'utiliser la 
stévia raffinée, le rébaudioside A (voir p. 32-33). 

Mise en garde 
Il faut to ujours faire attention à la confusio n entre: 
- aliments naturels et consommation à volonté ; 
- aliments peu caloriques, perte de poids et consommation à volonté. 
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Stévia poudre verte ou st.évia purifiée blanche: que choisir? 

La scévia vcrcc est moins chère que la stévia blanche. 
Cependanc la scévia verce a une particularité: elle a un fort 
goûc de réglisse cc une amertume en arrière-bouche. 

D'aucrc parc, le pouvoir sucranc de la scévia verte esc de 
trente à quarante-cinq fois supérieur à celui du sucre, alors 
que celui de la srévia blanche en poudre est, lui, deux cents 
à crois cents fois supérieur. 

Stévia et santé 

Certaines érudcs évoquent le danger d 'une consomma­
tion de scéviasur la ferri liré masculine, et une source ethno­
boranique paraguayenne considère la scévia, à fortes doses, 
comme étant abortive. En Suisse, la scévia n'est autorisée 
que comme ingrédient de t isanes (2 % maximum) tandis 
que le Canada ne l'a pour l'instant pas encore auto risée. Par 
contre, les études scien tifiques o nt prouvé que le stévioside 37 
et le rébaud ios idc A ne sont ni mutagènes ni cancérigènes. 
Cette affirmation est également reconnue par les autorités 
officielles (OMS). En outre, la plupart des stéviosides ne 
sont pas résorbés par l'intestin et ne sont pas t ransformés 
par les enzymes. 

Même en cas de consommation sur de longues périodes, 
par exemple au Paraguay depuis plus de cinq cents ans, au 
Japon depuis plus de trente ans, en Corée du Sud depuis plus 
de seize ans, au Brésil depuis treize ans, en Chine depuis 
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douze ans, aux Etats-Unis depuis 1995, la consommation 
de stévia ne semble pas néfaste pour la santé. L'OMS (Orga­
nisation mondiale de la santé), la FAO (Food and agriadtttre 
organizaûon) et l'AFSSA (Agence française de sécurité sani­
taire des aliments) ont établi que les glucosides de stéviol 
purifiés ne présentent aucun danger en tant qu'édulcorant 
dans les aliments et les boissons, à condition de respecter 
les doses journalières admissibles (voir p. 33). 

L'EFSA (E11ropean food safety authority) a émis en 2010 un 
avis favorable concernant l'utilisation d'extraits de stévia 

purifiés (glucosides de stéviol) comme additifs alimen­
taires dans les aliments et les boissons. 

Le xylitol 

Le xylitol est u n sucre naturel dérivé de l'écorce de bou­
leau. À ne pas confondre avec le sirop de bouleau qui est u n 

38 autre sucre naturel obtenu à partir plus précisément de sa 
sève (voir p. 70-71). 

Sa fabrication 

Le xylitol est généralement fabriqué à partir de l'écorce 
de bouleau, qui contient de l'h émicellu lose, u n composé 
polymère de divers sucres. 

Pour obtenir le xylitol, il faut broyer l'écorce de bou­
leau, puis placer la préparation obtenue dans de l'eau dans 
laquelle seront libérés les sucres qui nous intéressen t. Sont 
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ensuite éliminés les déchets, pour conserver une solution 
contenant d ivers sucres. 

On procède ensuite à sa concentration par évapora­
t ion, pour ne garder qu'une solution contenant du xylose. 
A ensuite lieu une nouvelle phase d'évaporation, puis une 
phase d'hydrogénation pour obtenir une solut ion qui est 
ensuite cristallisée pour donner la fameuse poudre dont 
on se servira comme produit édulcorant. 

Son pouvoir sucrant 

Le xylitol a un index glycémique bas, même très bas, 
puisqu'il est de 7. Il peut donc être consommé par les dia­
bétiques. 

Il est moins calorique que le sucre: 2,4 kilocalories par 
gramme contre 4 kilocalories pour le «vrai» sucre tradi­
t ionnel. 

À la cuisson, son pouvoir sucrant augmente de 30 à 
50 %. Ainsi, si l'on exécute une recette de cuisine contenant, 
dans la liste de ses ingrédients, du « vrai » sucre, et que l'on 
veut remplacer ce sucre par du xylitol, il faut donc en tenir 
compte dans les proportions. 

Ses vertus 

• Protection dentaire 
Le xylitol a la vertu de protéger l'émail des dents en 
luttant contre la formation de la plaque dentaire et 
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des caries. Il faudrait pour cela consommer u n à deux 
grammes de xylitol trois à cinq fois par jour (ce qui est 
facile d ans les yaourts et boissons chaudes, mais égale­
ment dans les desserts et pâtisseries, où il remplace le 
«vrai» sucre à merveille). 

Selon certaines études, il aiderait même à reminéraliser 
les den ts après une carie, et à freiner le développement de 
nouvelles caries. 

• Index glycémiqu e bas 
Son index glycémique bas lui permet d'être consommé 
par les diabétiques et de prévenir l'apparit ion du diabète 
de type 2, à condition de limiter, voire de supprimer la 
consommation de produits à index glycémique élevé. 
Consommer du xylitol à la place du « vrai» sucre permet 
donc d'absorber moins de calories et de potentiellement 
prévenir ou retarder l'apparit ion de diabète de type 2. 

40 Ses inconvénients 

• Goût r afraîchissan t 
Ce n'est pas vraiment un inconvénient mais certains 
peuvent en être surpri s, c'est pourquoi il est ind ispen­
sable de le signaler. Le xylitol a un goût t rès proche de 
celui du «vrai » sucre ; toutefois, il laisse un arrière-goût 
rafraîchissant, ce qui a sans doute fait son succès d ans 
son utilisation d ans la fabrication de chewing-gums. 
Cet arrière-goût «frais» est beaucoup moins prononcé 
que celui de réglisse de la stévia. 
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+ Prix 
Le prix du xylitol est assez élevé. Raison de plus pour en 
mettre moins, et se déshabituer ainsi du goût sucré. 

Comment l'utiliser? 

On peut l'utiliser dans les boissons, mais également les 
yaourcs, ou les laits, qu'ils soient animaux ou végétaux. 

Son goût ne se modifie pas à la cuisson. On peut même 
l'utiliser dans la confection de confitures. 

Bien évidemment, il es t parfait pour cuisiner desserts, 
entremets, pâtisseries et gâteaux. 

On l'uti lise dans les mecs froids à parts égales (s'i l faut 
10 g de sucre, on uti lisera 10 g de xylicol) sauf, comme nous 
l'avons vu plus haut, quand il y a cuisson. 

Précautions d'emploi 

Il ne fauc pas consommer plus de 50 g de xylito l par jour, fauce 
de quoi il pourraic avoir un effet la)(ati f. 

Le miel 

Sa fabrication 

Lesabei lles produisent le miel à partir du nectarrecueilli 
dans les fleurs au niveau de petites glandes végétales nom­
mées nectaires, ou à partir d 'une sécrétion issue de para­
sites vivant sur ces plantes (pucerons), c'est: le miellat. 
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Dès son arrivée dans le jabot de l'abeille, le nectar subit un 
début de transformation chimique sous l'influence des 
sucs digestifs. Lorsqu'elle arrive à la ruche, l'abeille dépose 
le nectar dans u ne alvéole. Des ouvrières vont alors le ven­
t iler jusqu'à ce que les deux t iers de l'eau soient évaporés. 
Les abeilles von t ensuite avaler ce produit et le «ruminer» 
consciencieusement en lu i faisant accomplir plusieurs 
fois le t rajet du jabot à la bouche et de la bouche au jabot. 
Après ce malaxage, les insectes dégorgent définit ivement le 
contenu de leu r estomac et c'est alors le miel. 

Pour ramener les 20 mg que constitue sa cargaison, 
l'abeille va butiner autour de 150 fleurs. Elle effectuera au 

cours d'une journée normale près de 25 kilomètres. 

Le miel est u n liquide sucré composé essentiellement 
de saccharose dissous dans de l'eau, auquel s'ajoute de la 
salive d'abeille contenant u ne enzyme qui transforme le 
saccharose en deux molécules de sucre simple : le fructose 
et le glucose. 

Sa composition et son pouvoir sucrant 

Le miel est composé de 15 à20% d'eau, de 75 à 80% de sucre 
essentiellement de glucose et fructose, générateurs d'énergie 
et facilement assimilables par l'organisme. D'ailleurs, c'est 
la proport ion entre ces d ifférents sucres qui détermine la 
consistance du miel: s'il est plus riche en glucose, il se cristal­
lise: par contre, si le fructose l'emporte, il reste liquide. 
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Son pouvoir sucranr esr supérieur à celui du sucre (sac­
charose). Le miel esr un alimenr calorique: 310-320 kilo­

calories pour 100 grammes. Il reste néanmoins moins 
calorique que le sucre (400 kcal/ 100 g). 

Le miel n'esr pas riche en viramines, seules les vira­
mines B et C sonr réperroriées. Il esr pauvre en proréines, 
mais il contienr quelques acides aminés dont la praline 
qu i est la plus constance. Les acides aminés sont ind is­
pensables à la syn t hèse des protéines par les ce ll u les, et 
interviennent dans le processus énergétique ce ll u laire. Le 

miel contient égalemenr de nombreux minéraux et o ligo­
éléments comme le potassium, le calcium, le sodium, le 
magnésium, le manganèse, le fer, le cuivre, le phosphore, 
l'or ec l'argenr. Le miel esr une source alimentaire d'an­
tioxydanrs. La majoricé de ces antioxydancs sont des navo­
noïdes provenant des planrcs burinées. Il s one un effet très 
favorable sur norre sanré par leurs actions anti-innamma­
toires, antivirales, cicarrisanres et détoxifiantes. ri s renfor­
cent le système immunitaire et protègen t nos vaisseaux en 
stimu lant la synrhèse du collagène de leurs parois. 

Ses vertus 

• Effets antiseptique, antibactérien et ant ifongiq ue 
,; L'activité antibacrérienne du miel est complexe. Elle 
• a- serait principalemenr liée à sa forte concentration de 
le 2 sucres, à son pH acide, à la présence de peroxyde d'hy-., 
o drogène ec à ses polyphénols tirés des plantes bu ci nées. 
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• Effet prébiot ique 
Les prébiotiques sont des glucides non assimilables par 
notre organisme qui jouent un rôle sur la flore intes ­
t inale en lui servant de nourriture. Le miel aurait un 
effet prébiot ique, en améliorant la croissance, l'act ivité 
et la viabilité des bifidobactéri es et des lactobacilles de 
la microflore intestinale qui sont des bactéries impor­
tantes pour une bonne santé. Le miel contient aussi de 
l'inhibine, fibre soluble non assimilable à fort pouvoir 
sucrant, qui agit sur la croissance des bactéries de la 
flore d igestive. 

• Pouvoir sucrant 
Le pouvoir sucrant du miel est t rès supérieur à celui du 
sucre, et ce d'autant plus que le miel est âgé. À quan­
t ité égale, votre thé aura un goût plus sucré avec le miel 
qu'avec le sucre! Par exemple, trois morceaux de sucre 
blanc apportent la même quantité de glucides que deux 
cuillerées à café de miel. En plus, ce dernier apporte 
moins de calories. 

• Index glycémiqu e 
Quant à l'index glycémique du miel, il varie en fonction 
de la plante don t il est issu. Ainsi, les miels riches en 
fructose (acacia) ont un index glycémique moins élevé 
que les miels riches en glucose (colza, t rèfle), et provo­
quen t u ne plus faible augmen tat ion de la glycémie. Son 
index glycémique varie de 40 à 60. 
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LES PRINCIPAUX SUCRES NATURELS 

+ Effet antioxydant 
Sa coloration (qui peut aller du clair au foncé) traduit la 
présence de pigments, essentiellement des caroténoïdes 
et des flavonoïdes qui sont de puissants antioxydancs. 
La quantité et le type de flavonoïdes trouvés dans le miel 
varient selon la source florale. Les miels les plus foncés, 
comme ceux issus du tournesol cc du sarrasin, contien­
nent des quantités de flavonoïdes supérieures aux miels 

plus pâles. 

+ Effetlaxatif 
Le miel est légèrement laxatif grâce à ses acides orga­
niquesqui stimulent l'activitéde la muqueuse intestinale. 

+ Effet énergétique 
Le miel est une source d'énergie immédiatement utilisable 
à index glycémique élevé. li pénètre massivement dans 
l'organisme et fournit l'énergie dont le sportif a besoin. 

Précautions d'usage 
La flore intestin ale du nouveau-né ne peut lutter efficace ment 
contre des bactéries nocives, notamment cell e du botulisme 
(Clostridium botulinum) que Pon trouve dans le milieu ambiant 
mais aussi, parfois, dans le miel. S 96 des miels peuven t être 
contamin és. CA.gence française de sécurité sa ni cai re des al imen es 
(AFSSA) rappelle que la consommation de miel esc déconseillée 
aux nourrissons de moins d'un an. Elle est en effet susceptible de 
provoquer un botulisme infantile, une affeccion rare mais donc 
le nombre de cas ne cesse d 'augmencer depuis 2004 . 
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Utilisation et conservation 

Étant sensible à la chaleur (qui d iminue ses avantages 
nutrit ionnels), mieux vaut l'ajouter à la fin des prépara­
t ions (dans les crèmes, entremets, compotes, sauces ... ). 

Le miel se conserve à température ambiante: 18 °C à 
24 °C, pendant u n an ou deux. Il peut être gardé à des tem­
pératures plus élevées pendant de courtes périodes, mais 
en cas de chaleur prolongée, il est préférable de le mettre au 
réfrigérateur. Évitez surtout de le garder près d'une source 
de chaleur et veillez à ce que le contenant soit toujours 
bien fermé. Concernant le miel non pasteurisé, il doit être 
conservé à environ 10 °C, voire au réfrigérateur, car il est 
plus susceptible de fermenter. 

Co mm en t choisir? 

• Miel p asteurisé ou non ? 
La pasteurisation du miel permet d'agir sur deux phé­
nomènes de détériorat ion du miel: la cristallisation et 
la fermentation. Les flavonoïdes responsables des pro­
priétés antioxydantes ne son t pas détruits à cette tem­
pérature (72 °C minimum), mais les vitamines sont 
dénaturées. Il est donc souvent préférable de choisir un 
miel non chauffé au-delà de 40 °C, surtout si vous le 
consommez rapidemen t. Préférez aussi, si possible, un 
miel non filtré. 
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• Sucre o u miel? 
Le sucre, par définition, est composé à 100 % de sucre! Il 
est donc calorique. Or le miel, lui, conrienrcertcs essentiel­
lemenc des glucides, mais aussi de l'eau. Bien sûr, à vous 
de choisir selon \US goûts l'aliment qui peut remplacer le 
sucre. À quantités égales, le miel est en effet moins calo­
rique que le sucre (25 % de calo ries en moins) et possède 
un pouvoir sucrant plus fort. Mais attention, le miel reste 
quand même un pmduit riche en ca lories (300 ca lo ries 
pou r LOO g rammes), dont l'index glycé mique est o·ès haut. 

Analyse nut rit ionnelle moyen ne pour 100 g 

Glucides 

Lipides 

La législation 

1 Sucre en pou dre (100 g) Miel (100 g) 

o g I o,4g 
- 1 

lOOg I 77g 

Og Og 

400 kcal 310 kcal 

Les mentions obligatoires sur les étiquettes des pots de 
miel sont: 

- la dénomination du produit qui sera soit «miel », soit 
« miel de nectar » ou encore« miel de miellat»; 

- le nom et l'adresse du producteur ou de la personne 
~ qui se porte garante de la q ual icé du produ ic ; 
à - un numéro de loc (numéro d 'analyse, de contrôle ... ) 
1'. 
2 ou w1e dace de garantie (« à consommer de préfèrence 
" o avant le mois/année»). 
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Les mentions facultatives sur les étiquettes des pots de 
miel sont: 

- L'origine florale (tilleul, châtaignier ... ) ou végétale 
(forêt, prairie ... ) peut être signalée si le produit pro­
vient essentiellement de l'origine ind iquée. 

- La double ind icat ion florale et/ ou végétale, quant à 
elle, peut être utilisée à condition que les fleurs ou 
végétaux mentionnés aient la même période de pro­
duction de nect ar et/ou de miellat et soient de la 
même origine géographique (exemple : miel de frui­
t iers et de pissenlits, miel de forêt). 

- L'origine régionale, par exemple les Vosges, terri­
toriale, par exemple IGP (ind ication géographique 
protégée) miel de Provence, ou topographique (ind i­
cation mentionnée sur une carte topographique) 
n'est possible que si le miel provient entièrement de 
l'origine ind iquée. 

Appellations interdites 

Certaines appe llatio ns sont interdites sur l'étiquette des pots 
de miel, ainsi que sur le s doc uments de publicité. Sont no tam· 
ment interdits les mots «·hygiène », ~( médicin al », «malade», 
« maladie » ains i que leurs dérivés et représentatio ns. Étant 
donné que le miel, par définitio n, ne peut ê tre raffi né o u trans· 
formé, on proscrit également les mots ~( pur» et «naturel ». 
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Les produits dérivés de la ruche 

• Le pollen: comestible et t rès nutritif, il est particuliè­
rement recommandé pour lutter contre la fatigue phy­
sique et intellectuelle . 

• La propolis : la résine produite par les bourgeons de 
certaines espèces d'arbres est t ransportée à la ruche par 
les abeilles, où elle est mélangée à la cire et devient la 
propolis. Elle est utilisée pour ses propriétés antimicro­
biennes. 

• La gelée royale : elle est composée de glucides (fructose 
et glucose en majorité), d'eau et de lipides. Très riche 
en vitamine BS et en oligoé léments, la gelée royale est 
connue pour ses propriétés revitalisantes, stimu lantes 
et euphorisantes. 

Pouvons-nous consommer du miel sans restriction? 

Il faut toujo urs faire attentio n à la confusion entre alim ent 
naturel et consommation à volonté. Le miel est très ri che en 
sucres. En effet, 1 cuill erée à café de miel contient 65 kilo­
calories et près de 17 g de glu cides. Le mi el est par aill eurs 
un e source d'antioxydants (flavonoïdes), mais il contient pe u 
de nutriments. Après le sirop d'érable, le mi el vient en deu­
xième place dans les cho ix de sucres à consommer, mais to u­
jours avec m odération! 
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Le sirop d'agave 

Le sirop d'agave provient de la sève d'un cactus de la 
famille de l'ama1yllis (qui ressemble aux yuccas), originaire 
du Mexique. Les Aztèques le surnommaient « eau de miel», 
car son goût est doux et sucré à la fois. Il est de couleur 
blond clair. 

Sa fabrication 

Pour obtenir le sirop d'agave, il faut d'abord couper 
les feuilles de l'agave lorsque le plant atteint entre sept et 
d ix ans. Puis on récupère le cœur (appelé la pina) dont on 
extrait la sève que l'on concentre ensuite par évaporation 
(après filtrage puis chauffage à basse température pour 
hydrolyser les glucides). C'est la même sève que ce lle utilisée 
pour la fabrication de la tequila. 

Le sirop d'agave est comparé t rès souvent au miel, sa tex­
ture est cependant un peu plus liquide. Son goût est assez 
neut re, ce qui rend facile son utilisat ion en cuisine. 

Sa composition et son pouvoir sucrant 

Le sirop d'agave est composé principalement de fructose 
(environ 90 %) et de glucose, en proportions variables selon 
l'espèce et la maturité des agaves utilisées. Son pouvoir 
sucrant est éle vé alors que son index glycémique est très 
bas (aux alentours de 15). Sa valeur calorique est de 310-
350 kilocalories pour 100 g. 
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Le sirop d'agave concienr aussi narurellemenr des sels 
minéraux comme le fer, le calcium, le poeassium ee le 
magnésium. 

Une parcie du fruccosc du sirop d 'agave ese eransformée 
en inuline, celle-ci agie comme une «fibre" plueôe que 
comme un sucre, et comme un prébiotique (voir p. 58-62). 

Ses vertus 

• Pouvoir sucrant 
Le sil'op d'agave a un pouvoir sucrant 30% à 40% supé­
rieur au sucre blanc. En règle générale, 150 g de sirop 
d 'agave remplacent 200 g de sucre blanc. Cela permet 
d 'en consommer moins avec peu de calories. Le sirop 
d'agave est un édulcorane végéeal narurcl qui peut rem­
placer le sucre ou le miel... 

• I ndex glycémique bas 
Comme le sirop d'agave ese riche en fruceose, son index 51 
glycémique est bas (15-20) et beaucoup plus faib le que 
ce lu i du sucre et du miel. Il n 'en traîne donc pas de pic 
glycémique. Sa consommation en quantité rai sonnable 
est donc parfaitement aucorisée dans le cadre d'un 
régime minceur et chez les pacienes diabétiques . 

.P • Effet pré b iotique (voir p. 59) .. 
à Dans le sirop d 'agave une partie du fruceosc est parci-
1'. 
2 culièrement intéressante: l'inuline (plusieurs molécules 

" o de fructose liées ensemble). Elle agie comme une« fibre" 
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plutôt que comme u n sucre, et contribue à constituer 
u ne flore intestinale favorable. 

• Effet a n t icancer 
Le sirop d'agave, ayant u n index glycémique bas, 
d iminue la sécrétion d'insuline, une hormone qui sti­
mule la croissance des cellules en général, voire des cel­
lu les cancéreuses. 

Ses inconvénients 

• Prise d e poid s 
Le sirop d'agave reste néanmoins un sucre ... et comme 
tous les sucres, s'il est consommé en excès, il peut 
entraîner une prise de poids importan te. N'oubliez 
pas que dans une alimentation saine, tout est question 
d'équilibre et de modération! 

• Troubles lipidiq ues 
52 Tous les sucres pris en excès son t t ransformés par le foie 

en t riglycérides qui son t des graisses ayant des actions 
délétères sur nos vaisseaux et sur le pancréas. 

• Troubles digestifs 
Le sirop d'agave consommé en trop grandes quantités 
aurait comme effets indésirables des d iarrhées et des 
douleu rs abdominales. 
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Comment /'utiliser? 

Le goût assez neutre et la consistance fluide du sirop 
d 'agave permettent de l'utiliser dans des recettes aussi bien 
sucrées que salées. Contra iremen t au sucre et au miel, il se 
dissout facilement dans les liquides froids. 

Tl apporte u ne couche sucrée sans mod ifier les saveurs. 

En cuis ine, le sirop d'agave ne suppo r te pas les rempé­
raru res élevées, qui lui fonr perdre son pouvoir sucrant. 
Er lorsqu'on le fair cuire w1 peu rrop longtemps, il ri sque 
de développer un peu d'amertume. L'idéal esrdoncde l'uri­
liscr à froid ou de l'ajourer au dernier moment dans les des­
scrrs qui le pcrmetrenr (flans à la semoule, riz au laie .. .). 

On peut en mettre dans un yaourr, du fromage blanc, 
dans une boisson ou dans des recerrcs plus élaborées 
comme les crêpes ou les gâteaux. 

Tl peur également remplacer le miel dans la marinade de 53 
certa ins produits à laquer comme la viande de cana rd, de 
po rc ou les crevettes. 

Pr,cautkln.s d'emploi 

11 est essentiel d'acheter du sirop d'agave de qualiœ, voire bio 
pour profiter à 1 OO % de ses vertus. 
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Le sirop d'érable 

Le sirop d'érable est essen tiellement produit en Amé­
rique du Nord; plus de 80 % de la production mond ia le est 
originaire du Québec. 

Sa fabrication 

La récolte de la sève d'érable s'effectue en incisant l'arbre. 
Un système de tubes aspire la sève et l'a mène d irectement 
à l'endroit où elle est bouillie, la « cabane à sucre». Cette 
technique augmente la qua ntité d'eau d'érable recueillie 
tout en diminuant les coûts de main-d'œuvre. Un érable 

productif peut donner entre 60 et 160 lit res de sève par 
saison. Il faut généralement de 30 à 40 litres de sève pour 
obtenir u n lit re de sirop. 

Le sucre d'érable est, lu i, obtenu par évaporat ion com­
plète de l'eau contenue dans le sirop d'érable. 

Sa composition et son pouvoir sucrant 

C'est u n sucre naturel ne contenant aucun addit if ni colo­
rant. Le sirop d'érable est donc un sucre qui contribue à notre 
apport énergétique en fournissa nt des calories, et comme les 
autres sucres, il doit être consommé a'A'!c modération. 

Le sirop d'érable est composé à 65-68 % de glucides, 
dont 80 % son t du saccharose. Les autres sucres retrouvés 
dans ce produit sont le glucose et le fructose. Le saccharose 
est u n sucre complexe que l'on retrouve dans le sucre t radi-
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tionnel. Le glucose et le fructose sont deux sucres simples 
ne nécessitant aucune d igestion et facilement assimilables 
par le système d igestif. Le fructose a un pouvoir sucrant 
supérieur aux autres sucres. S'il est riche en glucides, le 
sirop d'érable est pauvre en lipides (0 %) et pauvre en fibres 
(1 %). Il est composé de 33 % d'eau. Il présente un pouvoir 
de satiété élevé de 4,5 sur une échelle de 5. 

Cet aliment au goût particulier est relat ivement riche 
en minéraux essentiels (manganèse, calcium, potassium, 
fer, zinc, magnésium) comparativement au miel qut ne 
contient qu'une faible quantité de potassium. 

Ses vertus 

• Effet antioxydant 
Il contient des substances possédant un potentiel 

antioxydant: les polyphénols, dont les flavonoïdes. Une 
alimentation riche en antioxydants peut aider à prévenir 
l'apparit ion de plusieurs maladies liées au vieillissement 55 
telles que les maladies du cœur, certains cancers et plu-
sieurs autres maladies chroniques. Le sirop d'érable aurait 
donc, par son action antioxydante, un effet cardioprotec-
teur et anticancer. 

• Peu calorique 
En ce qui concerne l'apport en énergie, une portion de 

15 ml de sirop d'érable, soit une cuillerée à soupe, contient 
moins de calories (50-55 kcal) qu'une même portion de miel 
(65-70 kcal). Le sirop d'érable est d'ailleurs l'un des agents 
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sucrants les moins caloriques. Son index glycémique est de 
60-65. 

Tableau comparatif de l'index glucéanique 

Index glycémique Calories (pour 1 OO g) 

Sucre blanc 65 -70 400 

Miel 40-60 310-320 

Sirop d'agave 15-20 310-350 

Sirop d'érable 60-65 250-260 

Comment le choisir? 

Le sirop d'érable est classé en fonction de sa couleur. 
Le système canadien de classification reconnaît trois caté­
gories (Canada n° 1, n° 2 et n° 3), tandis que le système 
québécois en reconnaît cinq (extra-clair, clair, médium, 
ambré, foncé). La limpidité, la densité et la saveur du pro­
duit varient en fonction de la couleur, mais dans tous les 
cas, le sirop doit répondre aux mêmes normes de qualité. 
Il importe de bien lire l'étiquette du produit pour s'assurer 
que l'on a affaire à du sirop d'érable. 

Mise en garde 

Attention aux faux sirops d 1érable, qui sont des sirops de glucose 
colorés. Les mentions « saveur d1érable » ou «arôme d1érable » 

ne constituent nullement une garantie que le produit contient 
effectivement du sirop d 1érable. 
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Comment l'utiliser? 

Le sirop et le sucre d'érable peuvent remplacer le sucre 
raffiné dans pratiquement toutes les préparations culi­
naires, en tenant compte du fait que leu r saveur est beau­
coup plus prononcée et que, bien sûr, ils son t nettement 
plus chers. 

À garder en <ê<e 

Tout comme le mi el, le sirop d1érable apportera un goût parti · 
culier. 

Le pouvoir sucrant est le même que le sucre, il n'est donc pas 
nécessaire d1en diminu er la quantité. 
Il résiste aux températures habitu ell es de cuisson. 

Comment le conserver? 

Garder le contenant non entamé à la température de la 
pièce. Une fois entamé, il est préférable de le mettre au réfri-
gérateur. Le sirop d'érable peut se congeler. On peut, par S7 
exemple, le congeler dans un bac à glaçons, pour plus de 
facilité d'utilisation. 

Sucre blanc ou sirop d'érable? 

Le sucre blanc est le sucre granulé que l'on connaît tous 
t rès bien et qui est extrait de la canne à sucre ou de la bet­
terave à sucre . Dans les deux cas, le sucre blanc est com­
posé d'un seul et même sucre : le saccharose. Il est constitué 
de cristaux de sucre pur obtenus à la suite d'un raffinage 
total. 
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Le sirop d'érable est un édulcorant obtenu par la réduction 
de la sève de certains érables. Il est composé en grande partie 
de saccharose, le même type de sucre qui compose le sucre 
granulé. Le sirop d'érable est constitué d'environ 35 % d'eau, 
alors que le sucre blanc n'en contient pratiquement pas. 

La grande différence entre les deux provient du raf­
finage. Le sucre blanc renfermant à l'état brut u n grand 
nombre d'impu retés doit subir de nombreux processus de 
raffinage. Mais comme le raffinage détruit les vit amines 
et les minéraux des édulcorants, le sucre blanc en est donc 
totalement dépourvu. Le sirop d'érable, quant à lui, ne 
nécessite aucun raffinage. Ainsi, le sirop d'érable renferme 
du fer, du zinc, du manganèse et du calcium. 

S'il est vrai que le sirop d'érable semble plus intéressant 
que le sucre blanc d'un point de vue nutrit ionnel, il est aussi 
vrai que la petite quantité que nous consommons a t rès peu 

58 d'influence sur notre apport en vitamines et minéraux. 

L'inuline 

L'inuline, composé naturel, est utilisée pour sa richesse 
en fibres alimentaires et pour son pouvoir sucrant. 

Ses sources 

L'inuline est un sucre de la famille des polysaccharides 
(fructose). Elle appart ient à une classe de fibres alimentaires 
appelée fructanes. L'inuline est extraite essentiellement 
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de la racine de chicorée. Elle est présente dans d'autres ali­
ments végétaux, norammem dans le blé, l'ai l, le poireau, l'as­

perge, le topinambour, l'artichaut, lcsoignonsec les bananes. 

Ses vertus 

• Effet prébiocique 
Puisqu'elle esc non digestible par nos enzymes intesti­
nales, l'inuline se rend intacte jusqu'au gros intestin où 
elle semblerait stimuler la croissance de notre flo re intes­
t ina le, plus particulièrement des bifidobacréries. Cet 
effet prébiotique pourrait contribuer au r ra iremen r et à 
la prévention de plusieurs troubles d igestifs reis les symp­
tômes du syndrome de l'intestin irritable er des maladies 
inflammatoires de l'imcsrin. Son rôle préventif sur les 
cancers digestifs reis le cancer colorectal reste à vérifier. 

Elle régule la Aore inresr:inale, favo11sanr ainsi le rra.nsit. 

Cerre accion favorable digestive est obse1vée pour un 
apport quotidien d'inuline d'au moins 5 grammes par jour 

• Peu calo rique 
L'inu li ne a un pouvoir sucrant modéré (1, JO) avec, sur­
tout, un faible apport calorique. Pour 100 g, l' inuline 
fournir 120 à 130 kilocalories (pour rappe l, le sucre 

blanc appporte 400 kilocalories pour 100 g). 

• Riche en fib res alimentaires 
L'inuline est une fibre alimemaire de rype soluble. Des 
chercheurs onr vérifié si elle pouvait contribuer à faire 
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baisser le taux de glucose sanguin. Les résultats sont 
pour l'instant peu concluants. 

Par ailleurs, son action sur la d iminution du taux san­
guin des lipides est en cours d'évaluation . 

Ainsi, l'inu line aurait la possibilité d'améliorer les pro­
blèmes métaboliques, notamment les taux de glucose et 
de lipides sanguins. De plus amples expérimentations 
restent cependant nécessaires. 

• Augm en te l'abs or pt ion d es m inéra ux 
Une meilleure absorption du calcium serait observée 
chez l'adolescent et la femme ménopausée. Cette action 
favorable est observée pour u n apport quotid ien d'inu­
line d'au moins 8 grammes par jour. 

• Effet d iurétiqu e 
Elle augmente la pression osmotique au niveau du glo-

60 mérule rénal, exerçant ainsi u n effet diurétique (drai­
nage et éli mination de l'eau). 

• Elle est 100 % naturelle et 100 % biodégradable. 

Ses inconvénients 

Les études sur les effets de l'inu line son t encore préli­
m inaires et les résultats souven t contradictoires. Le rôle 
des fibres solubles est de se lier à l'eau pour former u n gel 
visqueux, ce qui con tribue à réduire les taux sanguin s 
de cholestérol, et de ralentir l'absorpt ion des glucides. 
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Cepend an t, d ans le cas de l'inu line ce n 'est pas tou­
jours le cas. Certaines études démontrent u ne réduction 
modérée des taux de t riglycérides et du mauvais cho ­
lestérol (LOL), alors que d'autres ne démont ren t aucun 
bien fait. Peut-être u ne fibre « isolée» n 'a-t-elle pas les 

mêmes propriétés qu'une fibre naturellemen t présente 
d ans les alimen ts? 

Fina lement, des effets indésirables, tel des cas d'aller­
gies à l'inu line ont été rapportés chez cer tains, alors que 
d'autres ont souffert de troubles in testinaux (gaz, crampes, 
ballonnements, etc.) lorsque la dose ingérée d'inu line quo­
t id ienne était supérieure à 15 grammes. 

Les personnes souffrant d'in tolérance au fructose doi­
vent éviter la consommation d'alimen ts riches en inu line. 

Comment l'utiliser? 

Ses propriétés (texture hu ileuse, pouvoir sucrant et 
épaississant) font que l'inu line est t rès employée dans l'in­
dustrie alimentaire. Ainsi elle est utilisée pour : 

- sucrer sans apporter trop de calori es; 
- améliorer la texture des aliments faibles en matières 

grasses; 
- ajouter des f ibres dans les produits alimentaires qui 

en sont naturellemen t dépoutvus (yaourts glacés, 
pâtes à base de farine blanche, etc.). 
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L'inuline résiste aux températures habituelles de cuisson. 

Où trouver de l'inuline? 

On trouve de l'inu line sur des sites spécialisés te ls que 
www.k alys.com (rubrique « gastronomie»), ou encore asso­
ciée à des édulcorants, tels que la saccharine et l'acésulfame 

K dans les produits de la gamme Hermesetas, vendus en 
grande et moyenne surfaces. 

Pour des usages cosmétiques, notamment pour com­

poser des soins « maison » pour les cheveux (voir p. 164-165), 
rendez-vous sur des sites tels que www.macosmetoperso.com 
ou \V\V\v.aron1a-zo11e.co111. 

Le fructose 

Le fructose est u n sucre que l'on trouve en abondan ce 
dans les fruits et le miel. Cela en fait u n produit 100 % 

naturel, sans conservateur, sans colorant et sans arôme 

a rt ificiel. 

Physiologie 

Le métabolisme du fructose n'est pas le même que celui 
du glucose. Après ingestion , le fructose est rapidement 
absorbé dans les intestins et doit être métabolisé dans le 
foie. Comme il ne peut pas être stocké, en cas d'appor ts trop 

importants, il est directement transformé en graisses alors 
que le glucose, lui, peut être stocké sous forme de glycogène. 
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Ses vertus 

• Pouvoir sucrant 
Doré d 'un haut pouvoir sucrant, on l'utilise en moindre 

quantité que le sucre blanc pour la même saveur, ce 
qui signifie que l'on en consomme mo ins, donc qu'on 
consomme moins de calories. 

li représente un avantage pour les industr iels carc'estun 
produ it moins cher au pouvoir sucrant 20 à 40 % supérieur 
au sucre. Mais cette image «santé » d'un produit considéré 
comme «naturel » est pourtant de plus en plus remise en 
cause avec l'augmentation des maladies dires de civilisa­
tion , comme l'obésité ou les maladies cardiovasculaires. 

• I ndex glycémique faible 
En raison de son indexgl)Cémiqueraiblc, il est mieux assi­
milé par l'organisme, no tamment chez les diabétiques. 

• Effet énergétique 63 
Seu l ou associé au glucose avant ou pendant u n effort 
phys ique, il permet une activité muscu la ire plus 
constante et plus régu lière qu'avec le glucose seu l. 

Ses inconvénients 

J! Le fructose est un sucre, il ne faut donc pas en abuser. • à li rcstccalorique (400 kilocalories pour 100 g). Uneconsom-
1'-
2 macion en excès peut entraîner obésité er autres méfaits des 

" o sucres en général. 
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• Prise de poids 
De nombreux a rt icles révèlent le para lléli sme en t re 
l'augmentation de l'obésité et le début de l'utilisation 

des sirops de maïs à haute teneur en fructose dans l'in­
dustrie alimentaire. 

• Diminution de la satiété 
Les études les plus récentes suggèrent que le fruc­
tose influen ce notre appétit. Alors que lorsque l'on 
consomme du glucose, le métabolisme de ce sucre active 
u ne cascade de réactions qui envoie u n message de 
satiété. Résultat: vous n'avez plus faim. En revanche, le 
fructose utilise u ne autre voie métabolique qui fait que 
sa consommation n 'induit pas de sentimen t de satiété. 

• Troubles lipidiques 
Une étude constate que, comparé au glucose, le fructose 
provoque u ne augmen tation plus importan te du taux 
de t riglycérides dans le sang. 

• Troubles de la sensibilité à l'insuline 
Contrairement au glucose, le fructose ne stimule pas 
immédiatemen t la sécrétion d'insuline. De plus, les 
études mon t rent qu'une ali mentation riche en fructose 
provoque u ne résistance à l'insuline. 

Parce qu'il augmen te le ri sque d'obésité, élève les tri­
glycérides sanguins (facteur de risque de maladies 
cardiovasculaires), et diminue la sensibilité à l'insu-
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line (facteur de risque du diabète), le fructose peut être 
considéré comme un facteur de risque de syndrome 
métabolique. Le syndrome métabolique désigne la pré­
sence d'un ensemble de symptômes qui accroissent le 
risque de d iabète de type 2, de maladies cardiaques et 
d'accident vasculaire cérébral. 

Les sirops de céréales 

Les sirops de céréales, dont les plus fréquents sont les 
sirops de maïs, de malts et de blé, son t obtenus par la fer­
mentation de l'amidon de la céréale concernée. Ces sirops 
se composent essentiellement de glucose, maltose et fruc­
tose. Ils sont moins caloriques que le sucre blanc. Leur 
pouvoir sucrant est variable selon les céréales, équivalent 
ou plus faible que celui du sucre blanc. 

Sirop de maïs 

Le sirop de maïs est fabriqué avec du maïs et de l'orge 
maltée. Les enzymes du malt d'orge t ransforment l'amidon 
du maïs en sucres naturels. 

Le sirop de maïs possède de nombreux « petits noms»: 
sirop glucose-fructose, isoglucose, sirop de maïs à haute 
teneur de fructose ou HFCS (Hig)J fmctose corn syrnp). 

Le sirop de maïs contient naturellement presque autant 
de glucose que de fructose. Son pouvoir sucrant est iden­
t ique à celui du sucre blanc (saccharose). Pour obtenir un 
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pouvoir sucrant plus élevé, le sirop de maïs est soumis à 
l'act ion d'enzymes qui augmen tent la teneur en fructose. 
Ainsi, le sirop de ma ïs à haute teneur en fructose est la r­
gemen t utili sé par l'industrie alimentaire pu isqu'il s'agit 
d'un sucre qui est meilleur marché que le sucre blanc t rad i­
t ionnel. Voilà pourquoi on le retrouve d ans u ne mult itude 
de produits transformés (les biscuits aux céréales, les bois­
sons ga zeuses, les pâtisseries ... ). 

On peut l'utiliser sur les ta rtines et pour sucrer les pâtis­
series, les desserts, les bouillies et les boissons chaudes. 

Analyse nu<ritionnelle moyenne pour 100 g (HFCS 55) 

Valeur énergétique 310 kcal 

Glucides 80 g 

dont fructose 40 g 

dont glucose 40 g 

Sirops de malts 

Ce sont des produits issus de la germ ination des céréales. 
Il existe plusieurs types de ma lts m ais dans le commerce, 
on trouve essentiellement le sirop d'orge malté et le sirop de 
ri z (ma lt de riz). 

Attention 

Certains malts sont faits à partir de grain s transgéniques, ils 
sont donc à éviter. 
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+ Le sirop d 'orge m a lté est une sorte de mélasse sucrée, 
destinée à édulcorer des préparations culinaires er à la 
fabrication de la bière ou du whisky. Le goûr en esr doux, 
mais pas trop sucré. li est riche en minéraux er moitié 
moins sucré que le sucre blanc. On le recommande dans 
l'alimentation des nourrissons car il favorise la pré­
cligestion des amidons de céréales. 

+ Le sirop de riz (malt de riz) est un concentré d 'édulco­
rant produit à parcirde la fermentation de grains de riz 
et d 'orge encier (ou malté), qui possède une légère saveur 
de caramel. Il ne concienc aucun add iri f, ni colorant. Il 
esr sans gluten. Son pouvoir sucrant csr deux fois moins 
élevé que celui du sucre blanc. Le sirop de riz a Iavan­
rage de se métaboliser comme un sucre lenr. Il esr rrès 
intéressant pour les diabétiques. Tl s'uti lise dans coures 
les préparations pour remplacer avanrageusemenr le 
miel. Il a une texture plus épaisse que le miel cr une cou-
leur un peu plus foncée. Le sirop de ri z brun doir êrre 67 
conservé au réfrigé rateur, une fois ouvert. 

Analyse nutritionnelle moyenne pour 100 g 

Valeur énergétique 316Kcal 

Glucides SOg 

dont glucose 17 g 

dont fructose Og 

dont maltose 39 g 
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Les sirops de malts ont de nombreux avan tages: 
- Les malts sont assimilés plus lentement que le sucre 

blanc et ils ne stimulent pas la production d'insuline. 
- Très riches en enzymes, ils facilitent la d igestion des 

céréales. 
- Riche en potassium et en magnésium, le sirop de riz 

renferme différents sucres qui ne sont pas assimilés 
en même temps. Ces différentes vitesses d'absorption 
fournissent de l'énergie de façon constante et sur une 
longue période de temps. C'est pour cette raison qu'il 
est utilisé dans les produits à destination des sportifs. 

Sirop de blé 

Le sirop de blé est un édulcorant naturel. Il ne contient 
aucun addit if, ni colorant. Il est sans gluten. Il doit être 
conservé au frais après ouverture. 

Analyse nutritionnelle moyenne pour 100 g 

Valeur énergétique 307 kcal 

Glucides 76g 

dont glucose 28,5 g 

donc fructose 10 g 

donc maltose 25,5 g 
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Les autres sucres naturels 

Ces autres sucres narurels sont plus anecdotiques, mais 
sont autant d'autres possibilités d 'ouvrir vos horizons en 
rennes d 'alcernacives saines ec goûteuses au sucre blanc. 

Le sucre de canne (ou ra padura 
ou muscovado ou deme ra ra) 

Ce sucre complet est obtenu très nacure llemenc par éva­
poration douce du jus de sucre de canne. Il ne subit aucune 
transformation ni raffinage et conserve tous les sels miné­
raux (potassium, magnésium, calcium, fer) ec vitamines 
(vitamine E ec du groupe B) de la canne à suc re. 

Rapadura ou muscovado sont deux rennes pour un 
même produit. Muscovado vient de l'espag nol mascabado 
qui signifie « non raffiné». Rapadura est davantage utilisé 
lorsque le sucre provient d'Indonésie, mais aussi s'il vient 
de Bolivie. En Asie du Sud-Est, on vend des pains de sucre 
sous le nom de jaggery, qui correspond au même produit. 
De cou leur brune et d'aspect mouillé, le sucre complet de 
canne est très parfumé (vanille et rég lisse) et son pouvoir 
sucrant est très fort. Le demerara, lui, est le sucre roux de 
canne provenant de ]'Î le de la Réunion. Demerara est le 
nom d'un fleuve d 'une province au Guyana, riche en plan­
tations de cannes à sucre. 
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La mélasse noire 

Issue de l'extraction du sucre de la canne à sucre, la 
mélasse noire est un sirop épais et visqueux, brun foncé et 
au goût rappelan t celu i de la réglisse. La mélasse noire, très 
riche en m inéraux, est u n édulcoran t complet, non raffiné, 
pouvant remplacer le sucre. Plus ri che en m inéraux et vita­
m ines que le sucre blanc, elle est aussi moins calorique. On 
peut t rès bien l'utiliser en pâtisserie; elle apporte u n petit 
goût rustique et colore les préparat ions. À utiliser cepen­
d a nt avec modération . 

Le sirop de bouleau 

Entièrement naturel, le sirop de bouleau est obtenu à 
partir de la sève de bouleau de la même manière que le sirop 
d'érable. La sève de bouleau est recueillie au printemps et 
lentement évaporée jusqu'à obten tion d'une texture riche 

70 et onctueuse. La sève du bouleau con tien t moins de sucres 
(de 0,S à 2 % de glucides) que celle de l'érable. 

Il présente approx imat ivemen t 67 % de sucres, composé 
de 4S à SS % de fructose et de 4S % de glucose, avec u ne 
petite quantité de saccharose et de galactose. Ainsi, le sirop 
de bouleau, riche en fructose, est u n produit plus stable que 
le sirop d'érable. Facilement ingéré par le corps humain, le 
fructose a u n ind ice glycémique bas et est donc approprié 
pour l'utilisat ion , en petites quantités, par les diabétiques. 
Le sirop de bouleau contient beaucoup de vit a mines et de 
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minéraux, dont la vitamine C, le potassium, le manga­
nèse, la thiamine et le calcium. Le sirop de bouleau déve­
loppe 240 kilocalories pour 100 grammes avec un pouvoir 
sucrant élevé. 

La saveur du sirop de bouleau est semblable à celle du 
caramel, avec une pointe épicée. Très polyvalent en cuisine, 
le sirop de bouleau rehausse aussi bien les viandes blanches 
er rouges que les poissons er fruits de mer. 

Le sucre d e coco 

Le sucre de coco est un sucre naturel qui provient de la 
sève de la fleur du cocotier. li ressemble à du sucre b run. Il 
a un goût de caramel erse présente sous forme de poudre. 
Il est conseillé de ne pas le faire cuire. 

Sur le plan nutritionnel, le sucre de coco se compose à 
90 % de fructose cr à 10 % de saccharose. Il possède un fort 
pouvoir sucranr(voir p. 63).11 est ri che en vitamines de type 
B et en minéraux re is le potassium, le zinc et le fer. Son 
index glycémiquc est bas (25-30), et ne déclenche a insi pas 
de pic de glycémie. À conseiller aux diabétiques et aux per­
sonnes qui survei llent leu r poids. 

Mais il y a un inconvénient: il faut compter de 25 à 
30 euros pour un kilo. 
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Analyse nutritionnelle pour 100 g 

Valeur énergétique 375 kcal 

Glucides 92 2 
Protéines 7,5 2 

Lipides 0 % 
Fibres alimentaires 0 % 

La pulpe de baobab 
La poudre de pulpe du fruit de baobab, également 

appelée « pain de singe>>, a un goût sucré-acidulé. 

Sur le plan nutrit ionnel: 
- elle est riche en vitamines, en particulier la vit a­

mine C, la vitamine A et les vitamines du groupe B; 
- elle est riche en minéraux (calcium, fer, cuivre, magné­

siun1); 
- elle est riche en fibres alimentaires, en particulier la 

pectine; 
- elle est riche en acides gras oméga-6. 

Analyse nutritionnelle pour 100 g 

Valeur éner2étù:lue 460 kcal 

Glucides 75 % 
Protéines 2,5 % 

Lipides 0,3 % 

Fibres 30-45 2 
Vitamine C 300 m2 
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Parmi ses nombreuses propriétés bénéfiques, on notera 
qu'elle améliore le transir inœscinal er qu'elle a des effets 
prébiocique, anrioxydanr, revitalisant er antimicrobien. 

Le tagatose 

Le cagamsc esc un édulcorant 100 % naturel fabriqué à 
partir du sucre du laie (il csr dénué de lactose, donc aucun 
problème pour les intolérants au lactose). Par hydrolyse, le 
lactose du laie esr divisé en glucose er en galactose. La fer­
mentacion du galactose donne naissance à des molécules 
de tagatose qui, après purificacion, donnent des cristaux 
blancs ayant parfaitement le gourer l'aspect du sucre. 

Le tagacosc est environ quarante fois moins calo rique 
que le sucre rradirion nel cr son i ndicc g lycém ique esr faible. 
Son pouvoir su cran r esr deux fois cr dem ie plus élevé que le 
sucre, il faudra donc d iviser la quantité de sucre au moins 
par deux dans vos recettes. Il se présente sous fo rme de 
poudre b la nche cc son goût est proche de celu i du sucre. Il 
ne craint pas la cha leur cc peut donc être intég ré à tout type 
de rececccs chaudes ou froides. 

On peut s'en procurer faci lement dans les magasins bio, 
ec il commence à apparaît1·e en supermarché. 
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La sève de kitul 

Le kitul est u n édulcorant au goût de caramel 100 % 
naturel, issu des fleurs d'un palmier sri-lankais, Caryota 
11rens, le palmier à sucre. 

Riche en vitamines Bl2, Bl etC mais aussi en minéraux, 
le kitul apporte moins de 300 kilocalories pour 100 g. 

Les autres vertus de la sève de kitul sont: 
- u ne action antioxydante: la sève de kitul aurait un 

effet cardioprotecteur et anticancer; 
- u n effet bénéfique sur le bilan lipid ique; 
- u ne action antibactérienne et antifongique. 

La sève de kitul sucre avec douceur vos desserts (yaour ts, 
compotes, etc.), vos boissons chaudes et froides. 

Vous pouvez même l'ut iliser pour la préparation d'en­
tremets car sa cuisson n'altère pas ses propriétés sucrantes. 

On peut l'acheter, par exemple, sur Internet, mais choi­
sissez bien vos fournisseurs! 

La caroube 

Fruit du caroubier, arbre originaire de Syrie, la caroube 
constitue l'édulcorant naturel le plus riche en fibres et en 
calcium. 

Les autres vertus de la caroube sont: 
- un effet protecteur de la fonction rénale ; 



LES PRINCIPAUX SUCRES NATURELS 

- un effec antidépresseur (par la présence de dopamine 
cc de noradrénaline, la caroube auraic un cffcc sur 
l'humeur~ 

La caroube esc disponible sous forme de poudre ou 
liquide dans cous les magasins d'alimcntacion nacurelle. 

Très uci li sée pour remplacer le cacao, la poudre de 
caroube se révèle plus riche en fibres cc plus sucrée que 
celu i-ci, permettant alors de rédu ire la quantité de sucre 
dans les recettes. 

Petit bémol toutefois: les produits à base de caroube 
rcprésencent des sources non négligeables de gras et de 
calories . À consommer donc avec modération. 

Le sirop de datte 

C'est un jus concentré de dattes précuices sans additifs. 
Délicieux sur le pain, il est aussi idéal pour sucrer les des- 75 
scrts, les pâtisseries, les bouillies et les crêpes. À conserver 
au frais après ouverture. 

Analyse nutritionnelle pour 100 g 

Valeur énergétique 255 kcal 

Protéines 1 g 

Glucides 62 g 
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Le sirop d'artichaut de Jérusalem 

Bien qu'il porte le nom « artichaut de Jérusalem», il est 
originaire de l'Amérique du Nord. Ce nom désigne en fait 
un tubercule de forme irrégulière : le topinambour. Riche 
en fer, il renferme aussi du potassium et de la vitamine C, 
ainsi qu'une fibre non d igestible appelée inuline. 

Le sirop de betteraves 

C'est un jus concentré de betteraves sucrières, en général 
biologiques. Il est dé licieux sur les tartines et idéal pour 
sucrer les desserts, les pâtisseries, les bouillies et les crêpes. 

Analyse nutritionnelle pour 100 g 

Valeur énergétique 310 kcal 

Glucides 73g 

La réglisse 

Tout le monde a mâché, au moins dans son enfance, 
des bâtons de réglisse au goût sucré. Ces morceaux de 
racine contiennent des principes actifs puissants: couma­
rines, huiles essentielles, flavonoïdes et saponosides dont la 
fameuse glycyrrhizine. La saveur de la racine de réglisse lui a 
valu d'être nommée Glycyrrhiza par les Grecs anciens, ce qui 
signifie littéralement racine (riza) sucrée ou de sucre (glukos). 
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L'acide glycyrrhizique (ou glycyrrhizine) est un hété­
roside connu pour sa saveur sucrée d'où son utilisation 
comme édulcorant (E958). L'acide g lycyrrhizique contenu 
naturellement dans la réglisse a une saveur sucrée trente 
à c inquance fois supérieure à celle du sucre. Sa saveur 
sucrée est persistante et a un arrière-goût caractéristique 
de régi isse. 

Les propriétés bénéfiques de la réglisse sont: 

- un effet anri-ulcère gastrique et duodénal (la réglisse 
protège la muqueuse gastrique); 

- une action cxpecroranœ etancitussive (la g lycyrrh i.z ine 
stimule la production de mucus dans la t rachée); 

- un effetanri-inflammaroire( la glycyrrhizine innue sur 
le processus inflammatoire, simila irement au cortisol). 

Précautions d'usage de la •'glisse 

Contre-indications 

l'usage de la réglisse est déconseill é en cas d'in suffisance rénale 
grave, d'hypertension et de troubles ioniques (pe rte de potas· 
sium).Un excès de glycyrrh izine durant la grossesse pourrait 
entraîner un accouchement prématuré. 

Effets indésirables 

Lagl}'Cyrrhizin ede la l'églisse peut, lorsqu'ell e est consonimée en 
excè.s de façon continu e (plus de 6 semaines), entraînerde.s effets 
similaires à ceux de l'aldostérone, une hormone qui f'avori se la 
rérenrion d•eau, augmente la tension arté riell e et contribue à la 
déperd ition du pota$SÎu m. .. .;. .. 
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... / ... 
Afi n d 'éviter d 'absorber de trop grandesquantitésde glycyrrhizine 
(15 ou 50 g par jo ur selo n les études), il a été décidé de • dégly­
cyrrhiziner» les extraits de réglisse destin és à des usages médici· 
naux nécessitant de prend re d1 importantes quantités d1extrait de 
régli sse, à lo ng terme. 
Ce type d 'extrait est donc dit «déglycyrrhizin é». 

Interactions médicamente.uses 

Il existe des interactio ns possibles avec plu sieurs médicaments : 
d igita lin e, ce rta ins d iuréti ques et corticostéroïdes. La régi isse 
potenti a lise ces médicaments. 
Sous contraceptif o ral, évitez de manger trop de réglisse ; la pilule 
potentialise l'effe t de la réglisse, à savoir son effe t hype rtensif. 

Les édulcorants de synthèse 
(faux sucres) 

Les édulcorants de syn thèse sont des composés 
chimiques qui possèden t u n pouvoir sucran t très supé­
rieur à celu i du sucre, sans valeur nutrit ive. Ils son t t rès 
utilisés d ans l'industrie a limen taire; le plus connu éta nt 
l'asparta me. Cer tains peuven t avoir u n arri ère-goût assez 
d istinct, et tous ne supporten t pa s la cuisson . L'apport 
calorique des édulcora nts est extrêmement faible, voire 
nu l. 



LES ÉDULCORANTS DE SYNTHÈSE (FAUX SUCRES) 

Les édulcorants de synt hèse les plus fréquents portent 
deux noms, u n nom générique et un nom de commerce: 

- sucralose (Splenda); 
- acésulfame-potassium ou acésulfame K (Sunnet); 
- aspartame (Nutrasweet, Egal/ Equal, Canderel, Carte 

Blanche); 
- cyclamate (ou cyclamate de sodium); 
- saccharine (Sucrédulcor). 

Sachez que la toxicité des édulcorants à haute dose fait 
toujours débat. Concernant l'aspartame, des études révèlent 
le risque d'accouchement prématuré et le risque de cancer 
(chez l'animal). Cependan t, !'ANSES (Agence nationale de 
sécurité sanitaire) dans son rapport du 15 mars 2011 (« Éva­
luation des bénéfices et des risques nutrit ionnels des édul­
corants intenses»), ainsi que les évaluations réalisées aux 
niveaux international (OMS), européen (EFSA) et américain 
(FDA) ont conclu qu'il n'y a aucun danger à consommer 
de l'aspartame et ont fixé une dose journalière admissible 79 
à 40 mg/ kg de poids corporel par jour. La consommation 
moyenne quotidienne en est plus de dix fois inférieure. 

Il existe cependant de réelles contre-indications aux 
édulcorants: 

- pour les patients atteints de phénylcétonurie (maladie 
génétique rare), l'aspa1tame est contre-indiqué; 

- chez les femmes enceintes, la saccharine et le cycla­
mate devraient être évités; 

- idem chez les jeunes enfants. 
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Quel est l' intér~t à utiliser des édulcorants de synthèse ? 

La perte de poids 
L'utili satio n d1édulcorants peut pe rmettre une pe rte de poids 
mais sous ce rtaines conditions : 
+ changem ent des habitudes a limen taires : d iminutio n de la 

q uantité e t am élio ra tio n de la qualité des a lim ents ; 
+ initia tio n à une ac tivité physiq ue; 
+ suivi plurid iscip lin aire. 
Il est p référable de cho isir des p rodui ts édulcorés q ui offre nt une 
valeur nutritive et qui favorise nt donc l'adopti on de saines habi· 
rudes a lim enta ires. Par exemple, il ne s'agit pas de remplace r un 
morceau de gâteau 100 % chocolat par un morceau de gâteau 
au chocola t aux édul corants ... mais p lutô t par un yaourt aux 
fruits. 
Les édul corants ne déshabituent pas à la saveu r sucrée. Peut·êt re 
sera it· il intéressant d 'apprendre petit à petit à manger mo ins sucré? 

Le diabète 

La nutritio nniste Annie Ferland émet l' hypothèse q u'o n « truq ue 
le cer veau » en imitant a in si le goût d u sucre. Le simple fait de 
~( goû te r» le sucre, même si l'aspartame est hypocalo riq ue, 
pourra it su ffi re à enclencher la réponse glycémiq ue associée 
au «vrai» sucre. En cas de diabè te, il ne suffira it donc pas de 
remplace r le sucre par des édul coran ts, mais là aussi, il faudrait 
essayer de manger des a liments au goû t m oin s sucré. 

On a pu s'en rendre compte, le choix de l'utilisat ion 
des sucres est fonction de nombreux paramètres ph ysiolo­
giques et personnels. C'est pourquoi, en guise de conclu­
sion, nous vous proposons u n tableau récapitulat if qui 
vous aidera à mieux choisir votre sucre. 



LES ÉDULCORANTS DE SYNTHÈSE (FAUX SUCRES) 

Tableau récapitulatif des propriétés des sucres nature ls 
- -

Sucre 
Stévia Xylitol Miel 

blanc 

Neutre (sauf 

Saveur Sucrée poudre ve rte A rrière· goût 
Spéc ifique 

avec goû t de rafraichissant 
réglisse) - -

Pouvoir le plus Augmente 
Supéri eur 

Référence à ce lui du sucrant pui ssant à la cuisson sucre blanc 

Apport 
calorique 400 Aucun 240 310-320 

pour 100 g 

Intérêt 
Apport Apport Apport 

nutritionnel 
Aucun en minéraux en min éraux en minéraux 

ou pour 
et vitamines et vitam in es et vitamines la santé 

Index Fo rt Très faib le Très faib le Faib le 
glycémique 

Perte 

Utili sation 
Goû t Perte de poids Perte de de poids 
sucré Antidiabète poids (en quantité 

81 
maitri sée) 

Prix Faible 
Coûteux (sauf 

Assez élevé 
Moyennement 

poudre ve rte) coûteux 

.. .;. .. 
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Sirop Strop 
Édulco· 

Inuline Fructose rancs de 
d'agave d'érable 

synthèse 

Saveur Neutre Spécifique Neutre Neutre Arrière· 
goût 

Supérieur 
Pouvoir 

Élevé Fa ible Fa ible Élevé 
à celui 

su crant du su cre 
blanc 

Apport 
calo ri que 310· 350 250·260 120·130 400 Aucun 

pour 100 g 

Intérêt Apport en Apport en 
nutritionnel Apport en min éraux Effet p ré· minéraux 

Aucun 
ou pour minéraux et vita· bi otiq ue et vita· 
la santé mines min es 

Ind ex 
Fa ibl e Moyen Fa ible Fa ibl e 

Très 
glycémi que faibl e 

Perte Perte 

Utili sation 
de poids d e poids Effet p ré· Goût Pe rte 

82 (en quantité (en q uantité bi otiq ue sucré de poids 
maîtrisée) maîtrisée) 

Moyenn e· Moyenne· Moye n· Moyen· 
Prix ment ment nement nement Faibl e 

coûteux coûteux coûteux coûteux 

Rappel 

Si les études révèlent l'a b sen ce de dan ge r à la consommatio n 
~ 

d'aspartame, il faut cependant respec te r les contre· ind icati on s 'li 
médicales et ne pas dépasser la dose q uo tid ienn e de 40 mg/ kg. "' Il 

~ 
0 
Q 



CHAPITRE 3 

Déguster la stévia 
et les autres sucres naturels 

Après cette partie théorique indispensable, passons à la 
pratique! Nous avons concocté pour vous de délicieuses 
recettes à base de sucres naturels qui von t vous permettre 
de vous régaler en apprivoisant ces produits pleins de res ­
sources. Gageons que ces recettes vous donneront l'en vie 
d'en inventer d'autres, au gré de votre créativité et de vos 
aspirations du moment! 

La stévia 

Dans les recettes qui suiven t, nous allons utiliser majo­
ritairement de la stévia blanche, facile à se procurer dans 
les magasins de d iététique et au goût de réglisse moins pro­
noncé que celui de la stévia verte. Mais nous allons malgré 
tout, dans certaines recettes, utiliser de la poudre de stévia 
verte (comme nous l'avons vu précédemment, u ne cuillerée 
à café de poudre de stévia verte remplace 100 g de sucre). 



DÉGUSTER LA STÉVIA ET LES AUTRES SUCRES NATURELS 

Rappel pratique 

La quantité ind iquée dans chacun e des recettes q ui suivent est 
donn ée à titre indicatif. Pour quantifier correct ement la stévia, 

tenez·vous· en essentiellement aux indicatio ns figurant sur l'em· 
ballage, par exemple « une cuill erée à café de cette poudre détient 
le pouvoir édulcorant d'un e cuillerée à soupe de sucre blanc.». 

Rappelons que la stévia conserve ses propriétés édulco­
ran tes même après avoir subi une cuisson à 200 °C. 

Édulcorant en poudre à base de stévia 

On trouve désormais partout de l'édulcorant en poudre à base 
de stévia. Mais attenti on! Toutes ces poudres ne contiennent 
pas la même quantité de rébaud ioside A, le p rincipal composé 
q ui donne le goût sucré à la stévia. Ces poud res peuvent contenir 
des ingrédients na turels comm e l'érythritol, un polyol acalo· 
riq ue et no n cariogè ne p résent dans certa in s fruits et a lgues, o u 
des agents de charge te ls que la maltodextrin e. Si vous les uti· 
lisez, vérifiez les étiq uettes afin de véri fier qu 'il s soient exempts 

84 de produits de synthèse, notamment d'aspartame. 

Desserts et gâteaux 

Cookies chocolat-cacao 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 8 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes (1 2 cookies environ) 

+ 80 g de beurre 
+ l cuillerée à café arasée de poudre de srévia verre 
+ quelques gourres d•exr rair narurel de vanille liquide 



+ 1 œuf 
+ 12 5 g de farine de blé complère 

+ 1h sachet de poudre à lever 

+ 1 pincée de sel 

• 3 cuillerées à soupe de cacao en poudre non sucré 

+ 15 g de pépires de chocolar 

• 10 g de cerneaux de noix concas.<;és 

• Préchauffüz le four à 180 •c. 

LASTÉVIA 

• Faices fondre le beurre dans une pecice casserole à feu crès doux. 
Incorporez hors du feu la scévia, l'excraic nacurel de vanille liquide, 
l'œuf baccu, mélangez bien. Ajoucez alors la farine, la poudre à 
lever, la pincée de sel ec le cacao en poudre. Mélangez. Terminez par 
ajoucer les pépices de chocolac ec les cerneaux de noix concassés. 
Mêlez bien le couc pour obcenir une préparacion homogène. 
• Formez de pecices boulecces que vous placerez sur une feuille 
de papier sulfurisé posée sur la plaque du four. Écrasez-les de 
manière à former des cookies, en prenanc garde à laisser un à 
deux cencimècres encre chaque, car les cookies en cuisanc vonc 
gonfler ec s'écaler légèremenc. 85 
• Faices cuire 8 mi nu ces, puis sorcez du four afin que les cookies 
puissenc durcir. Laissez refroidir. 
• Déguscez en desserc ou en guise d'en-cas. Ces cookies se gar­
denc une semaine au frais, dans une boice mécallique. 

Mon conseil 

Outre les cerneaux de no ix concassés, vous pouvez «·c harge r» 
les cookies d'éclats de no ise ttes, d1amandes o u de pigno ns de 
pin, qui accentue ro nt leur aspec t grumele ux caract éris tique de 
nos chers cookie s. 
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Fondant au chocolat au poivre rouge 

Pr6pa.rarion : 15 n1inures 
Cuisson : 10 minuces 

lngr~ients pour 4 persoMes 
• 200 g de chocolac noir 

• 2 œufs 
• 20 g de beurre 
• 2 cuillerées à soupe de farine de blé 
• 1 cuillerée à café de poudre de srévia verre 
• 1 cour de n1oulin de poivre rouge 
+ 1 pincée de gingembre 
+ 1 pincée de paprika, pour la décoration 

• Préchauffez le four à 180 •c 
• Dans une petite casserole, faites fondre le chocolat noir à feu 
doux, av\.'C deux cuillerées à soupe d'eau. Quand il esr fondu, 
ajoutez le beurre, laissez fondre à feu crès doux en remuant fré­
quen1ment. 
• Versez dans une jatte. Incorporez la farine, la srévia, les œufs 

86 battus , le poivre rougeetla pincée de gingembre. Mélangez bien. 
• Versez la préparation dans un mou le beurré et fari né peu large 
pour que la p:'lce ne cuise pas t rop (le gâteau est meilleur épais et 
fondant à cœur). 
• f'aices cuire 10 minutes, démoulez, saupoudrez de paprika -
ou scrvel tel quel pou ries paresseuses ou celles qui ont un mou le 
passant parfaitement• du four à la table., et régalez-vous ! 

Mon conseil 

Tr~s sophistiqué ec recherché, le poivre rouge, qui esc la baie du 
poivrier arrivée à macuricé, possède un arôme de caramel. 

.. .;. .. 



------------------· LAST~IA 
.. ./ ... 
Si \IOuS n'en avez pas parmi vos épices, remplacez4 1e par une 
pincte de poivre noir. Si vous avez du gingembre frais à la 
maison , ne vous privez pas: râpez-en un pecic morceau, il rem­
placera avantageusement le gingembre moulu! 

Mousse au chocolat à la st évia 

Préparation: 10 n1lnures 

Pa.s de cuisson 

lngr,dients pour4 personnes 

• 200 g de chocolar noir 
• 1 cuillcréeà café de srévia blanche 
• 3œufs 
• 1 pincée de sel 
• quelques gouttes d'extrait d'an1ande anlère 

• Faites fondre le chocolat dans une casserole avec deux cuille­
rées à soupe d'eau. Quand il est fondu, hors du feu, ajoutez les 
trois jaunes d'œufs, l'extrait d'amande amère et la stévia. 
• Battez les blancs d'œufs en neige très ferme avec le sel. Versez 
la préparation à base de chocolat dans une jatte. Incorporez déli­
catement les blancs d'œufs battus en neige. 
•Placez la préparation au frais une heure au moins, et servez. 

Mon conseil 

Vous pouvez remplacer l'extrait d 'amande amère par de l'extrait 
de vanille, ou pourqua pas quelques gouttes d 'eau de rose ou de 
fleur d'oranger. À essa)"!r égalemenr avec deux gouttes d'huile 
essentielle de menthe poivrée pour un esprit très british 1 

87 
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Moelleux au chocolat 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson : lOà 15 n1inures 

Ingrédients pour 6 personnes 
+ 200 g de beurre 
+ 250 g de chocolarnoi r 
+ 90 g de maïzena 
+ 4 œufa 
+ la pointe d •un coure au de srévia blanche 
• 1 pincée de cannelle 

• Préchauffe:de four à 180 •c. 
• Dans une petite casserole, faites fondre à feu très doux le cho­
colat noir et le beurre. Ajourez la cannelle hors du feu et remuez. 
• Placez la maïzena en fontaine dans un saladier. Mettez vos 
œufa au centre. Incorporez-les progressivement, puis ajourez le 
contenu de la casserole et la scévia. Remuez bien pour obtenir 
une préparation homogène. 
• Versez le roue dans un moule beurré et fariné. Enfournez pen-

88 danc dix à quinze minutes, selon que vous aimez votre moel ­
leux ... moelleux ou très moelleux. Laissez refroidir. Saupoudrez 
d'un doux nuage de cannelle, et servez. 

Mon conseil 

En battant un bl anc d\l?ufsur quatre, vous donn erez à ce moe l· 
leux un peu plus de légèreté sans qu1 il devienne trop sec (ce qui 
arrive fréquemment avec les gâteaux au chocolat aux blancs 
d 'œufs battu s). 



Quatre-quarts aux pruneaux 

Préparation : 10 n1inures 
Cuisson : 40 n1inures 

Ingrédients pour 6 personnes 
+ 12 5 g de farine de blé complère 
+ 3 œufs 
+ 125 gde beurre 
+ 1h cuillerée à café de srévia blanche 
+ 1 OO g de pruneaux dénoyaurés 
+ 1h sachet de poudre à lever 
+ 1 pincée de sel 

• Préchauffüz le four à 180 •c. 

LASTÉVIA 

• Faices fondre le beurre à feu doux dans une pecice casserole. 
• Versez la farine en foncaine dans un saladier, préalablemenc 
mélangée avec la poudre à lever. Ajoucez au cencre les œufa 
enciers, la scévia ec la pincée de sel. Mélangez bien le couc. Uci­
lisez évencuellemenc un fouec éleccrique si la préparacion vous 
paraic crop épaisse. 
• Beurrezec farinez un moule. Disposez-y harmonieusemenc les 89 
pruneaux. Versez la préparacion par-desstL~ . 

• Faices cuire 40 minuces environ (surveillez la cuisson), laissez 
refroidir ec déguscez. 

Mon conseil 

Si la préparation vous parait trop compact e, rajoutez deux 
cuillerées à soupe de son d1avoine et deux cuill erées à soupe de 
rapadura, avec un peu d1eau. 



90 

DÉGUSTER LA STÉVIA ET LES AUTRES SUCRES NATURELS 

Smoothie aux framboises et à la stévia 

Préparation: 5 n1inures 
Pas de cuisson 

Ingrédients pour un smoochie 
• 150 g de fran1boi.ses fraiches ou surgelées 

+ 1 yaou rr bulgare 

+ 10 cl de jus de fruirs rouges au choix (grenade, canneberge . .) 

+ 1 pincée de srévia blanche 

• Placez tolL~ les ingrédients dans le bol du mixeur. Mixez 
30 secondes, puissance maximum. 
• Versez dans un grand verre. Ajoutez des glaçons ou de la glace 
pilée, si vous souhaitez savourer une boisson rafraichissante. 
Décorez d'un chalumeau. 
• Dégustez en dessert ou en en-cas ou, pourquoi pas, au petit 
déjeuner. 

Mon consei l 

Avez·vous essayé le smoothie tiède? Il vous suffi t de remplacer le 
yaourt bulgare par la même quantité de lait de soja - ou de vache 
écrémé si vous a imez. O n peut aussi remplacer, en saison, les fram· 
boises par des myrti lies, du cassis o u des mûres eu eillies en forêt. 



Milk-shake cacao-vanille 

Préparation: 5 n1inures 
Pas de cuisson 

Ingrédients pour un milk-shake 
+ 1/ 3 de lirre de lairde soja ou d'amandes 
• 2 eu illerées à soupe de cacao n1aigre non sucré 
+ quelques gouttes d•exrrair narurel de vanille 
• 1 pincée de cannelle 
+ 1.1.t cuillérée à café de srévia blanche 

LASTÉVIA 

• Dans le bol du mixeur, placez cous les ingrédiencs. Mixez à 
puissance maximum 30 secondes environ (vous devenez obcenir 
une belle préparacion mousseuse, sans grumeaux). 
• Versez dans un grand verre. Saupoudrez la surface de cacao 
en poudre. 
• Placez une paille dans le milk-shake ec déguscez. 

Mon conseil 

Pour un e to uche exotiq ue, remplacez le la it de soja ou d 'amandes 91 
par du lait de coco. 

Mousse aux frai.ses et à la stévia 

Préparation: 10 n1inures 
Pas de cuisson 

Repos: 2 heures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 300 g de fraises 
• 15 cl de jus de raisin 
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+ 250 g de fromage blanc maigre 
+ 1h cuillerée à café de srévia blanche 

+ 2 blancs d'œufa 
+ 1 sacher d'agar-agar (4 g) 

• Faices chauffh le jus de raisin sans le porcer à ébullicion. Hors 
du feu, incorporez l'agar-agar. Mélangez bien. 
• Mixez les fraises lavées ,essuyées ec débarrassées de leur pédon­
cule. Passez au ramis pour éliminer les pecices graines. 
• Dans une jacce, placez le fromage blanc. Baccez-le à la four· 
checce avec la scévia, la préparacion à base de fraises ec le jus de 
raisin refroidi. 
• Moncez les blancs en neige crès ferme. Incorporez-les délicace­
menc à la préparacion à base de fraises . 
• Répartissez dans quacre ramequins, ec placez au frais deux 
heures au moin<;. 

Mon conseil 

Pour la pe tite to uche chic, décore z d'une frambo ise, d'une ro n· 
dell e de figue fraiche, de graines de grenade fraiches, de tro is 
baies de goji o u de q uelques myrtill es. 

Le miel 

Fabriqué par les abeilles, il faut savoir que le miel n'est pas 
consommé par les adeptes du véganisme (prat ique poussée du 
végétalisme), qui rejettent la consommation ou l'utilisat ion 
de produits d'origine animale ou produits par les animaux. 



------------------- LE MIEL ---· 
Chaque miel possède ses propres vertus; ainsi, le miel de 

tilleul aurait des propriétés calmantes et fàvoriserair le som­
meil; le miel de lavande serait un antiseptique respiraroire 

et soulagerait les rhumatismes; le miel de romarin serait 
l'ami du foie; le miel d'acacia aurait des propriétés digestives 
et régulariserait la digestion. En revanche, son index gly­

cémique étant assez élevé (entre 40 et 60), il ne faut pas en 
abuser. N'oublions pas que son pouvoir sucrant étant supé­
rieu r à ce lu i du sucre, i 1 est facile d'avoir la main légère. 

Plats 

Sauté de dinde a u miel 

Priparation: S n1inuces 

Cuisson: 20 ruinures 

Ingrédients pou r 4 personnes 

• 650gdcblancdedinde 

• 2 gousses d'ail 

• 1 oignon 

• 1 pincée de cun1in 

• 11a cuillerée à cafè de noix de n1uscade n1oulue 

• l pincée de gingembre moulu 

• l pincée de c.ardamome moulue 

+ l cuillerée ô. soupe d'huile d'olive vierge excra 

~ • 1 cuillerée n soupe de sauce de soja 

i • 2 cuillerées à soupe de miel 

2 • poivre 
Q 
o • 1 pincée de s<l 
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• Épluchez ec émincez l'oignon, puis pelez ec écrasez l'ail. 
Découpez ensuice le blanc de dinde en dés. 
• Faices chauflhl'huiled'olive dans la poêle. Quand elleescchaude, 
placez les dés de dinde dans la poêle. Faices revenir la viande pen­
danc environ 5 minuces à feu moyen, en remuanc régulièremenc. 
• Ajoucez ensuice l'oignon, prolongez la cuisson 5 minuces, ec 
adjoignez l'ail. Faices cuire encore 2 minuces , en remua ne. 
• Versez alors le miel, ec faices cuire 5 minuces sans cesser de 
remuer, afin qu'il enrobe délicacemenc les dés de dinde. 
• Une fuis le blanc de dinde bien enrobé, ajoucezlasauce de soja, 
le cumin, la noix de muscade, le gingembre, la cardamome, puis 
le poivre ec une pincée de sel. Mélangez encore 3 mi nu ces. 
• Recirez du feu, ec disposez sur un pl ac. Saupoudrez d'herbes 
aromaciques fraiches ou de paprika pour faire joli. 
• Servez ce plac accompagné de rizbasmaci ou de pâces fraiches . 

Mon conseil 

Si vous trouvez le plat trop sec, vous pouvez ajouter du concentré 
de tomates préalablement dilué dans un peu d'eau ou de lait de 

94 soja en fin de cuisson. 

Agneau au miel et noix de pécan 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 17 à 19 n1inures (sans con1prer le ren1ps de cuisson de 

l'accompagnemenr) 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 2 filers d'agneau d'environ 200 g, soir400 g 
+ 60 g de noix de pécan 

+ 1 gros oignon 



------------------- LE MIEL ==== 
• 1 cuillerée:\ soupe d'huile d'oli'"' ,.;erg!' exrra 
• 125 ddecrème fraiche 
• 2 cuillerées à soupe de miel 
• 4 brins de dboulecre 
• poivre 
• 1 pincée de sel 

• D~coupcz les filecs d 'agneau en pecices lamelles, concassez les 
noix de p~can, puis pelez ec émincez l'oignon. 
• Dans une poêle, faices chauffer l'huile d'olive. Quand elle esc 
chaude, faices-y revenir les filecs d 'agne.1u sur couccs les faces, 
soie environ 7 minuces. Lorsque la viand e csc dorée, placez-la 
dans un grand bol cc réservez-la pour plus card. 
• Dans la même poêle, faices revenir les noix de p&an accompa· 
gnécs de l'oignon à feu doux pendanc 5 minutes. Remuez régu· 
lièremenc. Cuisez encore 2 mi nu ces à feu doux après a110ir ajoucé 
la crème fraiche. 
• Ajourez la viande d'agneau cuire que \\'.lus avez gardée dans un 
bol avec son jus. Faiccs cuire à feux doux pendant 3 à 5 minuces. 
Ajourez une pincée de sel cc un peu de poivre. 
• Remeccez voire poêle du feu puis réparcissez le conrenu de la 95 
poêle dans les assiecces. Découpez ensuice vos brins de ciboulecce 
par-dessus pour la décoracion, ec ajourez à côt~ deux ou crois 
cuiller~es à soupe de céréales ou légumineuses de vocre choix 
(haricots blancs, lencilles corail, pois cassés), ainsi qu'un mes-
clun arrosé d 'un filcc d 'huile d'olive ec d'un jet de jus de citron , cc 
quelques grains de sel de Guérande ... 

.P e Mon conseil 
à Si vous aimez le p<Mvre, vous pouvez ajoutet des grains de poivre f ven en mlme temps que la crème fraiche, ou mieux, de poivre 
<> rouge, •ocllicl 
0 
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Rôti de porc au miel 

Préparation: 5 n1inures 

Cuisson: 1 heure 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 1 rôci de porc d •environ 800 g 

• 2 cuillerées à soupe de n1iel 

• 2 cuillerées à soupe de n1ourarde de Dijon 

+ 1 branche de rhym 
• 1 cuillerée à soupe de jus de cirron 

+ 20 cl devinblanc 
+ 1 oignon 
+ 4 à 8 gous.<es d 'ail 
+ 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive vierge exrra 

+ sel er poivre 

• Préchauffez vorre four à 180 •c 
• Versez dans un bol la moutarde, le jus de cirron, le rhym lavé, 
essuyé er effeui llé er le miel. Mélangez le rour, puis badigeonnez 
le rôri , à l'aide d'un pinceau de préférence, avec ce mélange. Placez 
ensuite la viande dans un plar creux allant au four. 
• Pelez er hachez l'oignon, faires-le revenir dans une poêle, à 
l'hui le d'olive. Quand il esr devenu transparent, répartissez les 
morceaux dans le plar allant au four, aurour du rôri. Placez 
ensuite les gousses d'ail non épluchées, de la même façon autour 
du rôri . Arrosez de vin blanc, ajourez une pincée de sel, er du 
poivre à volonté. 
• Enfournez le rôri er faires-le cuire pendant 1 heure à 180 •c. 
Arrosez le rôri avec la sauce, ajourez un peu d'eau de remps en 
remps si nécessaire. 
• Dégustez ce plar avec des légumes reis que des pommes de 
rerre saurées ou encore des haricots verrs. 



LE MIEL 

Mon conseil 

Afin d'ajouter une petite no te provençale, vous pouvez ajouter, 
en fin de cuisson, des dés de tom ates fraiches, quelques o lives 
no ires dé noyautées découpées en ronde lles, ainsi que quelq ues 
feuill es de basili c fraiches ciselées. 

Crevettes au miel 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 10 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 500 g de crevettes crues non épluchées 

+ 1 gousse d'ail 
• 1 oignon 
+ 1 verre de vin blanc n1oelleux 

• 2 cuillerées à soupe de n1ourarde à rancienne 
+ 1 cuillerée à café d'huile d'olive vierge extra 

• 1 cuillerée à soupe de n1iel 
• 1 cuillerée à café de gingen1bre en poudre 
• 2 cuillerées à soupe de sauce de soja 

+ poivre 

+ 1 pincée de sel 

• Épluchez les crevettes, puis réservez pour plus tard . Pelez et 
émincez l'oignon, puis pelez et écrasez l'ail. 
• Faites chauffer l'huile d'olive dans une poêle à feu doux. 
Faites-y revenir l'oignon. Une fois qu'il est devenu transparent, 
ajourez l'ail, versez le vin blanc et faites -le réduire. 
• Ajourez la moutarde et les crevettes dans la poêle. Mélangez 
bien et faites revenir2 à 4 minutes à feu vif Ajourez a lors le miel, 
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la sauce de soja ec le gingembre. Saleuc poivrez. Remueuéguliè­
remenc ec laissez cuire jusqu'à ce que les crevecces caramélisenc. 
• Servez les crevecces avec du riz basmaci ou des nouilles 
chinoises . 

Mon conseil 

Vous pouvez cuisiner cette recette au wok pour une touche exotiq ue. 
Ajoutez a lors en toute fin de cui sson un fi let d1 huile de sésame. 

Magret de canard au miel 
Préparation : 15 n1inures 
Cuisson : 15 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
• 2 niagrers de canard 
• 6 cuillerées à soupe de n1iel 
+ 2 cuillerées à café de vinaigre balsan1ique 
• 1 cuillerée à café de gingen1bre en poudre 
• 2 cuillerées à café de curcun1a 

• 2 cuillerées à soupe de sauce de soja 

• 4 carottes 

• 4 petits ropinan1bours 

• 1 gros oignon 

• huile d •olive vierge extra 

• 1 pincée de sel 

• poivre 

• Découpez le magrec en cranches fines à l'aide d'un couceau 
bien cranchanc. 
• Dans un saladier, versez la sauce de soja, le vinaigre balsa­
mique, le miel, le gingembre ec le curcuma. Mélangez bien le 
couc. Placez les cran ch es de magrec dans la marinade. 



LE MIEL 

• Pendanc que la viande marine, épluchez les carorces ec les 
copinambours, puis découpez-les en pecics dés. Pelez ec émincez 
l'oignon. Faices chauffer un peu d'huile d'olive dans une poêle. 
Quand elle esc chaude, avanc qu'elle ne fume, faices revenir les 
légumes à feu moyen. Mélangez régulièremenc. Une fois vos 
légumes cuics, placez-les sur un feu crès doux avec un couvercle. 
Remuez régulièremenc. 
• Dans une aucre poêle, faice.~ chauffez un peu d'huile d'olive. 
Faice.~-y revenir le.~ cranches de magrecs égouccée.~ à feu moyen 
pendanc environ 6 minuces en couc (3 mi nu ces par face). Ajoucez 
le resce de la marinade en fin de cuisson. Disposez sur un pl ac, 
parsemez de pecics légumes cuics. 
• Servez le couc encore bien chaud 1 

Mon conseil 

Parsemez de pe rsil frais haché avant de servir, et décorez d1un 
nu age de papri ka et de bâtonnets de caro ttes cru s. 

Desserts et gâteaux 

Cookies au miel 

Préparation : 20 n1inures 

Cuisson : 10 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 220 gde farine de blé 
+ 1 OO g de beurre 
+ 2 œufs 
+ 70 g de pépires de chocolar 
+ 80 gde miel liquide 
+ 1 sachet de poudre à lever 
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• Faices préchauffer vocre four à 200 •c 
• Cassez les œufa dans un saladier. Baccez-les brièvemenc. 
Versez le miel, puis mélangez. Une fois le mélange homogène, 
versez progressivemenc la farine couc en concinuanc de remuer, 
puis ajoucez la poudre à lever. 
• Faices fundre le beurre dans une pecice casserole à reu crès 
doux. Une fois fondu, ajoucez-le au mélange, puis remuez bien. 
Menez alors les pépices de chocolac, mélangez à nouveau. 
• Faices de pecices boules avec la pâce, disposez-le.~ sur une reuillede 
papier sulfurisé, disposée sur la plaque du fuur, pui~ aplacissez-le.~. 
• Faices cuire au four pendanc 10 minuce.~ à 200 •c. 

Mon conseil 

Vous n'êtes pas friand de chocolat ? Remplacez·le par des fruits 
o léagin eux concassés (amandes, no ix de pécan, pigno ns de 
pin ... ), c'est un déli ce pour les papilles ! 

Cake au miel et aux amandes 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 45 n1inures 

Ingrédients pour 6 personnes 
+ 3 œufa 
+ 180 gde farine de blé 

+ 1 sachet de poudre à lever 
+ 120 g de beurre 
+ 200 g de miel liquide 
+ 100 g d 'amandes 

• 1 cuillerée à café de cannelle 
+ 1 pincée de sel 



LE MIEL 

• Préchauffèz votre fuur à 180 •c. 
• Cassez er barrez les œufa dans un saladier. Ajourez la farine 
er la poudre à lever, puis mélangez jusqu'à ce que le mélange soir 
homogène. 
• Fa ires fondre le beurre dans une casserole à feu très doux . Une 
fois fondu, ajourez-le à la pâte avec le miel, la cannelle er une 
pincée de sel. Mélangez bien. 
• Incorporez les amandes à la pâte. 
• Uri lisez une noix de beurre afin de beurrer votre moule, puis 
versez-y la préparation. 
• Enfournez le tour pendant environ 45 minutes à 180 •c. 

Mon conseil 

Faites fondre un e noix de beurre dans votre poêle. Badigeonnez 
les amandes de mi el p ui s faites·les revenir à feu doux dans la 
poê le, avant de les in corpore r à la pâte. Cela rajoutera un petit 
goû t caram élisé e t du croquant à votre cake. 

Pain d'épices 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: l heure 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 
• 10 cl de lairden1i-écrén1é 
+ 50 g de beurre 

+ 250 gde miel liquide 
+ 250 g de farine 
+ 2 œufs 
+ 1 sachet de poudre à lever 

• 1 eu illerée à café de cannelle en poudre 
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• 1 cuillerée à cafè de gingembre en poudre 
• 1 cuillerée à cafè de cumin en poudre 
• 1 cuillerée à cafè de cardamome en poudre 
• 1 pincée de sel 

• Préchauffez vocre four à 150 •c. 
• Dans un saladier, versez la farine en foncainc, mélangée avec 
la poud re levante. Au centre, placez la cannelle en poudre, le 
gingembre en poudre, le cumin en poudre cc la cardamone en 
poud1·c. 
• Dans une casserole, fait es fondre le beurre à feu très doux . 
Quand il est fondu, ajourez le miel, puis le laie préalablement 
tiédi. Remuez régulièrement jusqu'à cc que le mélange soie 
homogène. Versez le contenu de la casserole progressivement 
dans le saladier, coucen mélangeant. 
• Cassez puis ajourez les œ ufs un à un à la préparation ainsi 
qu'une pincée de sel, puis mélangez. 
• Utilisez une noix de beurre afin de beurrer \'Oire moule (ou 
une terrine). Farinez-le. Versez-y la pâte puis enfournez le roue à 
150 •c pendant 1 heure. À parcir de 45 minutes, vérifiez à l'aide 

102 d'un couteau pointu la qualicé de la cuisson. La pointe de celui­
ci doit rcssorcir sèche. 
• Une fois cuic, sortez le moule du four puis laissez-le refroidir 
pendant 30 minuces à cempéracure ambiante. 

M on conseil 

Pour un pain plus fruité, w us pouvez aj oute r des zestes d'orange 

cf/ou de citron, conf its o u non, lors de la préparation de la pâte. 
Vous pouvez égalemen~ pour obtenir un atOme ?'us corsé, 
incorporer des morceaux de gingembre confit à la place du gin­
gembre en poudre. 
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Madeleines au miel 

Priparation : 20 n1inures 
Cuisson: 10 3 lS nti nures 
Repos : 1 heure 

Ingrédien ts pour4 à 6 personnes 

• 125 gdc F.irine 
• 125 g de beurre 
• 2 œufs 
• 1 pincécdcscl 
• 100 g de miclliquide 
• quelques gourres d'exrrair narurel de vanille 
• V. sncher de poudre à lever 

• Préchauffez votre fuur à 150 •c. 
• Casse-.t les œufs dans un saladier, puis bactcz-les jusqu'à les 
faire légèrement mousser. Ajoutez la farine, la poudre à lever et le 
miel, puis mélangez afin d 'obtenir une ccxrnre homogène. 
• Dans une petite casserole, faites fondre le beurre à feu très 
doux. Une fois fondu, incorporez-le à la piœ puis remuez. 
Ajourez alors l'extrait naturel de vanille ec une pincée de sel puis 103 
mélangez de nouveau. 
• Rccouvi·cz le saladier avec une feuille de cellophane 0t.1 un cor­
chon puis L1issezreposerla pâce au réfrigéraccur pendant une heure. 
• Utilisez une noix de beurre et saupoudrez de fari ne votre 
moule à madeleines. Remplissez chaque compartiment environ 
aux trois quarrs. 
• Enfournez le tout et laissez cuire à 150 °C pendant IO à 
15 minutes. 
• Une fois les madeleines cuites, sortez-les du four puis 
démoulez-les aussitôt. Laissez-les refroidir à température 
ambiante. 
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Mon conseil 

Afin de faciliter le dé moulage, utilisez un m oule en silicon e. O n 
en trouve désormais fac il ement en grandes surfaces, ils sont 
fac iles à lave r e t certa in s passent m ême a u lave·vaisse lle ! 

Milk-shake au miel 

Préparation: 5 n1inures 
Pas de cuisson 

Ingrédients pour une personne 
+ 1 verre de lairde riz,d•antandeoude soja 

• 2 cuillerées à soupe de n1iel 
• 1 cuillerée à café de cannelle 
+ 4 gourres d•exrrair naturel de vanille 

• Versez dans votre mixeur le lait, le miel, la cannelle, ainsi que 
l'extrait naturel de vanille. 
• Mixez le tout jusqu'à ce que le mélange commence à mousser. 

104 • Versez le contenu dans un grand verre, saupoudrez de poudre 
de cacao dégraissé non sucré, décorez d'un chalumeau, agré­
mentez de glace pilée si le cœur vous en dit, et dégustez. 

Mon conseil 

Vous pouvez également p lacer des glaçons direct ement dans le 
bol du mixeur pour une préparati on t rès fraiche et homogè ne. 



Salade de fruits vitaminée 

Préparation: 15 n1inures 
Pas de cuisson 

Repos: 3 heures n1inin1un1 

Ingrédients pour 4 personnes 

• 2 bananes 
• 1h ananas 

• 1 n1angue 

+ 125 g de fraises 
+ 2 ki,vis 
• 1 orange 

• 1 bâron de cannelle 
+ 5 gourres d•exrrair narurel de vanille 
+ 70 g de miel liquide 
+ 125clde jusd'ananas 
+ 125clde jusdepommes 
• 2 eu illerées à soupe de rhun1 

LE MIEL 

• Épluchez les bananes, découpez-les en rondelles ec placez­
les dans un saladier. Épluchez l'ananas ec découpez-le en pecics 
cubes. Ajoucez-les au saladier. Pelez la mangue ec les kiwis, 
découpez-les en dés, puis placez-les à leur cour dans le saladier. 
Pelez l'orange, séparez les quarciers en prenancsoin de bien recirez 
les filamencs blanchâcres. Ajourez-les au mélange de fruics. 
• Neccoyez les fraises, recirez les queues puis coupez-le.~ en 
lamelle.~ avanc de les incorporer à la salade. 
• Dans un grand bol, versez les jlL~ de fruics, le rhum ainsi que 
l'excraic na eu rel de vanille ec le miel. Mélangez jusqu'à ce que le 
miel soie dissous dans le jus de fruics. 
• Versez le liquide sur vocre salade de fruics, mélangez le couc 
délicacemenc à l'aide d'une cuillerée en bois, puis placez-y un 
bâcon de cannelle. 
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• Placez la salade de fruic au réfrigéraceur, ec laissez-la reposer 
au minimum pendanc 3 heures. 

Mon conseil 

L'idéal pour cette recette est de la préparer la ve ill e pour le len· 
demain , et donc de la laisser reposer pendant la nuit. En effet, 
la macération des fruits dans le sirop est le secret d'un e salade 
de fruits réussie. 

Le sirop d'érable 

Très populaire au Québec, le sirop d'érable est 
consommé de manière assez confidentielle sous nos cieux, 
d'autant que ces derniers temps, le sirop d'agave lu i a volé 
(un peu) la vedette. On l'utili se t radit ionnellement pour 
tartiner les mythiques pancakes, mais on peut également 

106 l'utiliser en cuisine sucré-salé et en pâtisserie pour rem­
placer le sucre t rad it ionnel, mais en moindre quan tité car 
son pouvoir sucrant est nettement plus élevé. Attent ion , le 
sirop d'érable contenant du saccharose (un composé cario­
gèn e), on ve illera à bien se brosser les dents après en avoir 
dégusté ... 



----------------- LE SIROP D'itRABLE ==== 
Plats 

Travers d e porc a u s irop d 'érable 

Pripara.tion : 10 n1inures 
Marinade : 20 minutes 
Cuisson : 20 minuces 

lngriidients pour 4 personnes 

+ 800gdetravers deporc 
+ 4 cuillerées à soupe de sirop d'érable 
+ 1 cuillerée à café dejus decicron 

+ 1 cuillerée à soupe de vinaigre balsan1ique 
• l cuillerée à soupe de n1ourarde à l'ancienne 
+ 1 cuilleréeà café de curcuma en poudre 
+ 1 cuillerée:\ soupe d'huile d'arachide 
+ 1 pincée de sel 
+poivre 

• Versez dans un saladier le vinaigre balsamique, le jus de 
citron, la moutarde à l'ancienne, le curcuma en poudre, le sirop 
d'érable, une pincée de sel et du poivre. 
• Découpez le travers de porc en quatre parties. Placez-les dans 
Je saladier, et mélangez afin que la viande soit bien enduite de la 
préparacion. 
• Laissez n1nriner à cempérat u re an1biantc pendant nu 
n1in in1un1 20 111inuces, sous un torchon. 
• Paites chauffer une cuillerée à soupe d'huile d'arachide dans 
une poêle, à fou moyen. Une fois l'huile chaude, placez-y les tra· 
vers de porc. Fa ires-les cuire pendant 20 minutes en les retour· 
nanr à mi-cuisson. Servez-les accompagnés de riz basmaci ou de 
riz thai. 
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Mon conseil 

On peut aussi cuire les travers de porc au four. Dans ce cas, o n 
préchauffe le four à 180 °C, position gril et on fait cuire dans un 
plat un peu moin s longtemps (environ 8 minutes par face). 

Rôti de bœuf au sirop d'érable 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 15 à 20 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 1 rôci de bœuf de 800 g 
• 4 cuillerées à soupe de sirop d'érable 
+ 2 échalores 
+ 2 gous.<es d'ail 
• 1 cuillerée à soupe de n1élange de quarre épices 
• 2 cuillerées à soupe de sauce de soja 

• Préchauffez vorre four à 210 •c. 
108 • Pelezer hachez les échalores, pelezer écrasez l'ail. Versez dans 

une grande jarre le sirop d'érable, la sauce de soja er le mélange 
de quarre épices. Ajourez l'ail er l'échalote puis mélangez bien le 
cou t. 

• Placez vorre rôri dans un plar allant au four, puis badi ­
geonnez-le de la préparation que vous venez de confectionner. 
• Enfournez le rour à 210 •c pendant 15 à 20 minutes. Arrosez 
régulièrement le rôri avec un peu d'eau pendant la cuisson. 
• Une fois qu'il esr cuir à poinr, sorrez-le er découpez-le en 
tranches avanr de le servir. Servez avec des pommes de rerre 
rissolées à la poêle, avec du basilic er du persil fraichement 
ciselés. 



LE SIROP D'ÉRABLE 

Mon conseil 

Si vous êtes frian d d1a il, fa ites des encoches dans le rôti avant de le 
mettre au four, puis placez·y des gousses d1a il entières ou coupées 
en deux dans le sens de la longueur, préalablement éplu chées. 

Dés de saumon en papillote 

Préparation: 20 n1inures 

Cuisson: 20 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
• 4 darnes de saun1on 

• 2 carottes 
• 2 pon1n1es de terre 
• 1 oignon 

+ 2 gousses d'ail 
• 4 eu illerées à soupe de sirop d•érable 
+ 1 cuillerée à soupe de vinaigre de cidre 
+ 10 cl de !air de coco 

• 1 cuillerée à café de cun1in en poudre 
• 1 cuillerée à café de gingen1bre en poudre 
+ 1 pincée de sel 

+ poivre 

• Préchauffüz votre fuur à 180 •c. 
• Dans un saladier, versez le lait de coco, ajoutez le sirop d 'érable, 
le vinaigre de cidre, le cumin, le gingembre en poudre, le sel et le 
poivre. Mélangez. 
• Découpez les darnes de saumon en gros dés, puis placez-les 
dans le saladier. Remuez avec délicatesse jusqu'à ce que les filets 
soient bien imprégnés par le mélange. 
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• Pelez ec hachez l'oignon, puis pelez ec écrasez l'ail. Épluchez 
les carocces, ec découpez-les en julienne. Épluchez les pommes 
de cerre, découpez-les en pecics cubes, puis rincez-les sous l'eau 
claire pour supprimer un peu d'amidon, ec essuyez-les soigneu­
semenc dans un corchon propre. 
• Disposez maincenanc les ingrédiencs dans quacre feuilles 
de papier d'aluminium aux dimensions adapcées, en prenanc 
soin de réparcir de façon égale le saumon mariné ec les pecics 
légumes. Refermez les papilloces de sorce qu'elles soienc le plus 
herméciques possible. 
• Enfournez le couc sur la grille du four à 180 •c pendanc 
20 minuces . Vérifiez que le saumon esc cuic avanc de servir en 
ouvranc une papilloce. Accencion, le saumon découpé en dés cuic 
plus rapidemenc que les pavés enciers. 
• Accompagnez ce plac de riz complec ou de semoule de blé com­
plèce accompagné d'un coulis de comace.~ maison. 

Mon conseil 

Si vous êtes friand de la cuisine en papillo te, vous pourrez 
trouver des papillo tes en s ili cone dans le comm erce, ce qui est 
plu s économique sur 1 e long term e que l'utilisation systématique 
de papier d'aluminium. 

Ailes de poulet au sirop d'érable 

Préparation: 5 n1inures 
Cuisson: 30 n1inute.<; 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 8 ailes de pouler 

• 5 cl de sauce de soja 
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+ 5 cl desirop d'éroble 
+ quelquesgourres dc jusdccirron 
+ 2cuilleréesàcafède niout:irde 
+ 1 cuilleréeà café de gingembre mou lu 
+ 2 gousses d'ail 
+ 1 pincée de sel 
+ poivre 

• Préchauffëz voue fôur à 200 •c. 

LE SIROP D'ÉRABLE 

• Pelez et écrasez l'ail. Placez· le alors dans une jatte avec le sirop 
d'érable, la sauce de soja, le citron, la moutarde et le gingembre. 
Ajoutez une pincée de se l et un peu de poivre. 
• Enrobez les ailes de poulet avec cette sauce. Placez-les sur la 
plaque de •'Otre four huilée ou sur une grille recouverte de papier 
d'aluminitrm. 
• Faites-les cuire pendant 30 minutes en les retournant à mi· 
cuisson. Arrosez-les régulièrement avec le fônd de sauce restant, 
ou tout simplement avec un peu d 'eau. 
• Sortez les ailes du four, et servez-les accompagnées de riz sau· 
vage ou de haricots rouges. 

Mon conseil 

La sau ce peut ~crc personnalisée à volonté 1 N' hésite z pas à 
rajouccr quelques zestes d•orange ou de citron pour une saveur 
acidul ée, ou encore du cabasco ou du piment de Cayenne pour 
mettre le feu aux palais ! 
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Filet mignon au sirop d'érable 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 30 n1inure.<; 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 650 g de filer mignon 
+ 2 échalores 
• 2 cuillerées à soupe de farine de blé con1plère 
+ 25 cl de vin blanc sec 
+ 25 ml de sirop d'érable 
+ lh verre d •eau 
+ 1 cuillerée à soupe de vinaigre balsan1ique 
+ 2 cuillerées à soupe d'huile d 'ol i\\! vierge ex rra 
• 1 cuillerée à soupe de n1ourarde à l'ancienne 
• 125 n1l de crèn1e fraiche 
+ poivre 
+ sel 

• Pelez ec émincez les échaloces. 
• Découpez le filec mignon en dés ec roulez les morceaux dans 
la farine. 
• Faices chauffer une cuillerée à soupe d 'huile d'olive dans une 
poêle, puis faices revenir les morceaux de viande à feu vif pen­
danc environ 5 minuces. Une fuis la viande dorée de cous les 
côcés , placez-la dans un plac, puis réservez-la pour plus card. 
• Dans la poêle, faice.~ chauffer l'aucre cuillerée à soupe d'hui le 
d'olive, puis ajoucez les échaloces. Faice.~-le.~ fondre à fèu moyen 
en remuanc régulièremenc. Quand les échaloces sonc devenues 
cransparences, ajoucez la moucarde diluée dans un peu d'eau 
avec le vinaigre balsamique. 
• Laissez réduire àfèu doux pendanc5 minuces en prenanc soin de 
remuer régulièremenc. Ajoucez le sirop d'érable ec le vin blanc, puis 
laissezmijocer pendanc 5 minuces. Rédui seuncore le fèu. 



----------------- LE SIROP D'itRABLE ==== 
• Ajourez ensuicc la crème fraiche, un peu de poivre et une 
pincée de scl. Placez maintenant la viande dans le plat, laissez 
mijoter pendant 10 mi nu ces. Mélangez régulièrement. 
• Une fois prêc, servez ce pl ac avec des pâces, genre cagliacclles. 

Mon conseil 

Vous pouvez utiliser, pour varier les plaisirs, de la moutarde à 
l'anc ienne ou de la moutarde aromatisée à l'estragon. Palai s 
se nsi bl es, ayez la main 1 égère ! 

Desserts et gâteaux 

Pancakes au sirop d'érable 

P"'Paration: 20 n1inuces 

Cuisson : 4 n1înuces par pancake 

lngr,dients pour 4 pancakes 

+ 150 g do farine de blé 

+ 1 sachet de poudre à lever 

+ 30 gde sirop d 'érable 

+ 30 cl de laie dem i-écrémé ou de soja 
+ 2 œufs 
+ 2 cuillerées à soupe d 'huile d 'arachide 

+ 1 cuillerée:\ soupe de rhum. 

+ 1 pincée de sel 

• Versez dans un saladier la farine, la poudre à lever, une pincée 
de sel, mélangez, puis formez une funcaine. 
• Cassez les œufs, réservez J blanc d 'œuf ec •"Crsez le rescc dans la 
farine. Ajoucez·y le laie, Je sirop d'érable, le rhum ec une cuillerée 
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à soupe d'huile d'arachide. Mélangez la préparacion à l'aide d'une 
cui lie rée en bois. 
• Moncez le blanc d'œuf rescanc en neige crès fürme, puis incor­
porez-le à la pâce, couc en concinuancde mélanger avec douceur. 
• Versez le rescanc d'huile d 'arachide dans une poêle à pancake 
ou une poêle ordinaire. Faices cuire environ 2 minuces par face. 
Servez chaud. 
• Ce mecs féciche du pecic déjeuner canadien esc à la porcée de 
vos papilles, ec peuc êcre déguscé accompagné de conficure, pâce 
à carciner ou encore ... du sirop d 'érable. 

Mon conseil 

Pour un goût plus fruité, ajoutez q uelques gouttes d 'eau de fleur 
d 'oranger, o u d 'extra it natu rel de vanille. 
Vous pouvez remplace r le la it par un yaourt natu re, ce qui rendra 
la pâte p lu s ferme. 

Tarte noisettes/amandes et sirop d'érable 

114 Préparation: 20mi nutes 

Cuisson: 35 n1inures 

Ingrédients 

• 1 pâte brisée « n1aison » ou coure préparée 

+ 4œufa 

+ IOO g de fromage blanc à 20 % de matières gras.«<< 

+ IOO g de sirop d 'érable 

+ 30 g de beurre 

• 6.S g de noisettes 

+ 65 g d'amandes 



----------------- LE SIROP D'itRABLE ==== 
• Prediauffcz votTe fuur à 180 •c. 
• Cassez les œufs, versez-les dans un saladier, puis battez-les. 
Ajoutez le sirop d'érable, mélangez. 
• Faites fondre le beurre dans une petite casserole à feu tn?s 
doux puis ajoucez-le à la préparation, ainsi que le fromage blanc. 
Mélangez bien jusqu'à obtenir un mélange homogène. 
• Concassez grossièrement les noisettes et les amandes dans un 
bol avec un pilon, ou passez-les brièvement au mixeur afin de les 
réduire en pépites. 
• Mettel une feuille de papier sulfurisé dans le moule à tarte, 
puis placez ln pâte brisée préalablement déroulée (ou abaissée 
au rouleau si vous l'avez faite vous-même). Disposez harmonieu­
sement les noisecres et les amandes sur la piite, puis versez-y Je 
contenu du saladier. 
• Enfournez le toutà 180 •c pendant 35 minutes. 

Mon conseil 
Vous pouvez également ajourer aux noise[ces ec aux amandes 
des raisins secs, de petits dés de figues ec d 'abricocs secs préala­
blement réhydratés dans un pecit bol d'eau t iède. 

Crème dessert à la vanille et au sirop d'érable 

Pr~paradon : 10 111inures 

Cui.sson : 30 rninures 

Repos: 1 heure 

Ingrédients pour4 personnes 

• 60 cl de lait dem~écrémé ou de soja 
• 3œufs 
• 40gdesiropd 'érable 
• 1 cuillerée à café d'e.urait narurel de vanille 
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• 1 cuillerée à café de cannelle 
+ 1 sacher d'agar-agar (4 g) 

• Préchauffez votre four à 150 •c. 
• Cassez les œufa dans un saladier, puis barrez-le.~ . Ajourez le 
sirop d'érable, puis mélangez de nouveau à l'aide d'un fouet. 
• Versez le lait dans une perire casserole, puis fa ires-le chauffer à 
feu doux . Une fois le lait chaud, versez-le dans le saladier, ajourez 
le contenu du sachet d'agar-agar, puis mélangez. 
• Incorporez l'extrait naturel de vanille, la cannelle, puis 
mélangez encore. 
• Versez la préparation dans de perirs ramequins. Placez-les 
dans un plat creux, puis remplissez ce plat d'eau aux rrois­
quarrs. Enfournez le tour pendant 30 minutes à 150 •c. 
• Une fuis cuites, laissez les crème.~ refroidir à température am­
biante, puis placez-les au réfrigérateur pendant 1 heure minimum. 

Mon conseil 

Avant de servir, saupoudrez d'un e pincée de cannelle et décorez 
de que lques amandes effilées. On peut aussi utiliser du lait 

116 d'amandes, et ajo uter un e cuillerée à soupe de purée d'amandes 
à la préparatio n, en même tem ps que le sirop d'é rable. 

Le sirop d'agave 

Le récent succès du sirop d'agave est sans conteste dû 
à son index glycémique bas (ent re 15 et 20), son pouvoir 
sucrant élevé, son goût neutre et doux, et le fait qu'il pu isse 
être dégusté dans les boissons froides ou chaudes, en cu i-



LE SIROP D'AGAVE 

sine comme en pâtisserie. On en trouve désormais partout, 
dans les magasins de d iététique comme dans les supermar­
chés.Choisissez-le de préférence bio, et utilisez-le en substi­
tution du sucre classique dans vos plats et boissons. 

Plats 

Brochettes de bœ uf au sirop d'agave 

Préparation: 15 n1inures 
Cuisson: 8 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 400 g de rumsreck 

+ 1 poivron rouge 
+ 1 poivron verr 

• 1 oignon 
• 1 cuillerée à café de coriandre n1oulue 
• 1 bonne pincée de pin1enr de Cayenne 

+ 2 cu illerées à soupe de sirop d•agave 
• 1 cu illerée à soupe de jus d•ananas 

+ 1 pincée de sel 

• Préchauffüz votre fuur à 180 •c, en position grill . 
• Dans un saladier, versez le sirop d'agave, le jus d'ananas, la 
coriandre moulue ainsi que le piment de Cayenne. 
• Découpez le rumsteck en dés d'environ 2 cm de côté, puis 
placez-les dans la marinade ainsi constituée. Mélangez à l'aide 
d'une cuillerée en bois afin que la viande soir bien imprégnée à 
cœur par la sauce. 
• Épluchez l'oignon, coupez-le en deux, puis découpez chaque 
moitié en quarre. Nerroyez vos poivrons à l'eau froide, retirez les 
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pédoncules, puis tranchez-les en deux . Retirez coures les graines 
er filaments blanchâtres, puis découpez-les en morceaux carrés. 
• Uri lisez un bol d'eau pour humidifier les piques, ou huilez-les, 
sur coure leur longueur. Enfilez un à un les ingrédients en alter­
nant les aliments : un morceau de poivron vert, un morceau de 
viande, un morceau de poivron rouge puis un morceau d'oignon, 
jusqu'à épuisement des ingrédients. 
• Placez les brocherres sur la grille de votre four recouverte de 
papier aluminium ou sulfurisé. Enfournez les brocherres pen­
dant 8 minutes à 180 •c, en les retournant à mi -cuisson. N'ou­
bliez pas de placer la lèchefrite en dessous afin de récupérer la 
sauce qui va s'échapper. 
• Sortez les brochettes du four, la dégustation peur commencer 1 

• Servez-le~ accompagnée~ d'un sauré de légume~ ou plus sim­
plement de riz basm ari . 

Mon conseil 

Si le temps s'y prê te, ces broc hettes seront déli cieuses cuites au 
barbecue. Vous pouvez préparer quelques brochettes pour vos 
ami s végétariens en re mplaçant les cubes de rumsteck par des 
cubes de tofu. 

Sauté de dinde au curry et au sirop d'agave 

Préparation : 20 nlinures 

Cuisson: 15 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 4 escalopes de dinde 
+ 2 cuillerées à soupe d'huile d 'ol i\\! vierge ex rra 

+ 4 cuillerées à soupe de sirop d'agave 



------------------· LE SIROP D'AGAVE 

• 2 cuillerées à soupe decurryen poudre 
• 1 gousse d'ail 
• 1 gros oignon 
• 125 ml de crème fraiche épais.se 
• 200 g de champignons de Paris 
• 1 pincée de sel 
+ un peu de poivre 

• Pelez cc émincez l'oignon, puis pelez et écrasez l'ail, Net­
toyez les champignons et débarrasse,;-Je,~ de leur bout terreux. 
Découpez-les ensuite en morceaux, puis tranchez les escalopes 
de dinde en dés. 
• Faites chauffer une cuillerée à soupe d'huile d'olive dans une 
poêle à feu moyen. Une fois l'huile chaude, faites revenir l'oignon 
jusqu'à cc qu'i l soie devenu transparent, soie environ 5 minuces. 
Remuez régulièrement. Ajourez alors les champignons, puis ter­
minez par l'ail, Laissez les ru ire pendant 4 minutes en prenant 
soin de mélanger régulièrement . 
• Sortez les légumes de la poêle et placez-les dans une jatte, 
Réservez-les, 
• Faites chauffer une cuillerée à soupe d'huile d 'olive dans la 
poêle à feu moyen, puis placez-y la viande. Paires-ln revenir pen­
dant 6 minutes en remuant régulièrement avec une cuillerée en 
bois afin qu 'elle soie cuite uniformément sur cous les côtés. 
• Une fois la viande bien dorée, incorporez les légumes réservés 
dans la jatte. Mélangez bien cc laissez cuire 1 minute. Baissez Je 
feu, versez ln crème fraiche cc mélangez encore. 
• Ajoutez le curry en poudre, Je sirop d'agave ainsi que le sel ec 
un peu de poivre. Mêlnngezavec une cuillerée en bois jusqu'à ce 
que le sirop soit bien dissous dans la sauce. Laissez mijoœr à feu 
très doux pendant 2 minutes, puis sortez la poêle du feu, 
• Ce plat en sauce convient parfaitement accompagné de riz ou 
de légumes tels qu'une jardinière de légumes frais. 

119 



DÉGUSTER LA STÉVIA ET LES AUTRES SUCRES NATURELS 

Mon conseil 

En automne, n1hésitez pas à remplacer les champignons de Paris par 
des champignons de saison comme des p leurotes ou encore des cèpes. 

Escalopes de poulet au sirop d'agave 
Préparation: 10 n1inures 

Marinade: 20 n1inures 
Cuisson: 18 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 4 escalopes de pouler 
+ 2 gous.<es d'ail 
+ 1 oignon 

• 1 pecire boire de pousses de soja (haricor n1ungo) ou une 
poignée de pous.<;es de soja fraîches (c•esr encore n1eilleur!) 

+ 2 cuillerées à soupe de sirop d•agave 

• 1 cirron 
• 1 pincée de pin1en r d'Espelerre 
+ 1 cuillerée à soupe d'huile d 'olive vierge exrra 

120 + 1 pincée de sel 
+ poivre 

• Pelez ec hachez l'oignon. Pelez ec écrasez l'ail. Versez dans un 
saladier le sirop d'agave, le pimenc d 'Espelecce, l'ail pelé ec écrasé, 
une pincée de sel, du poivre, puis pressez le cicron afin d'en récu­
pérer le jus dans ce saladier. 
• Découpez les escalopes de poulec en dés puis placez-les dans 
cecce marinade pendanc environ 20 minuces. 
• Pendanc ce cemps, neccoyez les pousses de soja à l'eau froide, 
égouccez-les bien (concencez-vous de les rincer ec de les égouccer 
s'il s'agic de pousses en conserve). 
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• Fa ices chauffer l'hu ile d 'olive dans une poêle pu is faices­
y fondre l'oignon jusqu'à ce qu'il devienne cransparenc, pendanc 
environ 5 minuces. Placez ensuice les dés de viande ec faices-les 
dorer de cous les côcés, pend a ne 10 mi nu ces à feu moyen. 
• En fin de cuisson, ajoucez le rescanc de la marinade, les 
pousses de soja. Prolongez la cuisson pend anc 2 à 3 mi nu ces, pas 
plus, afin que les pousses gard enc leu r croqua ne. 
• C'esc prêc 1 Vous pouvez déguscer ce pl ac accompagné de riz 
canton ai s. 

Mon conseil 

Pour une note encore p lu s exotique, ajoutez un peu de sauce de 
soja et une pincée de raifo rt à la marinade. 

Côtes de porc caraméli.sées au sirop d'agave 

Préparation : 10 n1inures 
Cuisson : 10 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
• 4 côtes de porc 
• 2 ron1ares 

• 2 eu illerées à soupe de concentré de ron1ares 
• 2 eu illerées à soupe d •eau 
• 1 échalote 
+ 2 cuillerées à soupe d 'huile d 'olive vierge ext ra 
+ 4 cuillerées à soupe de vinaigre de cid re 
+ 4 cuillerées à soupe de sirop d'agave 
• 1 eu illerée à café de n1élange de quarre épices 

+ 1 pincée de sel 
+ poivre 
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• Préchauffez votre four à 180 •c, en position grill. 
• Lavez er essuyez les romares puis épluchez l'échalote. 
Découpez-les grossièrement en quarre morceaux. Merrez-les 
dans le récipient de votre mixeur. Ajourez-y le concentré de 
romares,lesirop d'agave, 2 cuillerées à soupe d'eau,l'huile d'olive, 
le vinaigre de cidre, le mélange de quarre épices, une pincée de sel 
er un peu de poivre. Mixer le tour pendant 1 minute, jusqu'à ce 
que le mélange soir homogène. 
• Badigeonnez les côtes de porc avec la préparation, puis 
enfournez-les en les plaçant sur la grille du four. Faites bien 
arrenrion à ce que la lèchefrite soir en dessous pour recueillir les 
coulées de sauce. Faites cuire pendant 10 minutes en retournant 
les côtes à mi-cuisson. 
• Servez-les accompagnées de pâtes fraiches. 

Mon conseil 

Vous avez également la possibilité, si vous n'ê tes pas friand des 
côtes de porc, de réalise r cette rece tte avec des cui sses ou des 
ail es de poul et. 

Sauté de légumes et tofu cui.siné au wok 

Préparation : 15 n1inures 
Cuisson : 10 nli nures 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 250 g de rofu 

• 2 rontares 

• 1 oignon 

• 2 gous.<es d'ail 

• 1 poivron jaune 
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• 10 g de r•cine de gingembre ràpée 
• 1 pcrirc cas se de graines germées (radis, luzerne ... ) 
• 1 cuilleréeà soupe d 'huile d 'arachide 
• 1 cuilloro!e à café d 'huile d 'olive vierge extra 
• 1 cu illeréeà soupe de sauce de soja 
• 2 cu illcrées à soupe de sirop d'agave 
+ 1h cuillerée :\ cafè de jus de cicron 
+ 1 cuillerée:\ café de cun1in 
+ 1 eu illerée :\ café de cure unia 
+ poivre 

• Découpez le tofu en dés ec placez-les dans un saladier. Pelez cc 
&:rasez l'ail , r:ipez un pccic morceau de gingembre, puis ajoucez­
les au conœnu du saladier. Versez-y l'huile d 'arachide, la sauce 
de soja , le sirop d'agave, le jus de citron, le cumin, le curcuma ec 
un peu de poivre. Mélangez bien avec douceur en ucilisanc une 
cuillerée en bois. Réservez. 
• Pelez et hachez l'oignon. Neccoyez les comaccs, le poivron, ec 
les graines germées. Essuyez-les soigneusemcnc. Découpez les 
tom aces en pcciis dés. Recirez le pédoncule du poivron, coupez-
le en deux puis videz-le de ses graines ec des filamencs blan- 123 
châtres qui sonc à l'incérieur. Découpez-les cnsuicc en pecices 
lamelles. 
• Paires chauffer l'hui le d 'olive dans votre wok à feu moyen. 
Une fois l'huile chaude, faices-y fondre les oignons. Lorsqu'ils 
sont devenus cransparencs, ajoucez le contenu du saladier, les 
tomates cc le poivron. Faices cuire le toue pcndanc 5 minuces à 
feu vif cc remuez régulièremenc. Disposez ce mets sur un plac ec 

~ saupoudrez de graines germées. 
à • Scrwz accompagné de céréales celles que du quinoa, du mil Ier t ou du boulgour. 
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Mon conseil 

Pour les pe tites faims, vous pouvez utiliser ce tte préparatio n 
comme garniture pour confec ti onner un w rap végétarien. 

Desserts et gâteaux 

Gâteau au chocolat au sirop d'agave 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 20 n1inute.<; 

Ingrédients pour 6 personnes 
+ 125 g de chocolar noir à 70 % de cacao ou plus 

+ 75 g de beurre 
+ 3 œufa 

+ 90 à 100 g de sirop d'agave 
+ 100 gde farine de blé 

• Préchauffez votre four à 180 •c 
• Dans un saladier, barrez les œufs entiers. Ajourez le sirop 

124 d'agave puis mélangez. 
• Faites fondre votre beurre dans une casserole à feu très 
doux . Une fois qu'il esr fondu, ajourez le chocolat déraillé en 
perirs morceaux afin de le faire fondre à son tour, toujours à 
feu très doux. 
• Ajourez le contenu de la casserole au saladier, mélangez. 
Versez progressivement la farine tour en remuant, afin d'éviter la 
formation de grumeaux. Donnez un coup de fouet électrique au 
cas où des grumeaux se formeraient malgré tour. 
• Beurrez er farinez un moule à cake Versez la pâte dans le 
moule er enfourner. 
• Fa ires cuire pendant 20 min ures à 180 •c. 
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Mon conseil 

Pour un petit « plus» rustiq ue et dié tétique, n1hésitez pas à rem· 
placer la farine de blé par de la farine de b lé complète - ou moitié 
blé, moitié seigle - et à ajo ute r une cuill erée à soupe de son d1avoine. 

Gaufres au sirop d'agave 

Préparation: 20 n1inures 

Cuisson: 3 n1inures par gaufre 

Repos: 2 heures 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 

+ 300 g de farine de blé 
+ 4œufs 

+ 1 OO g de beurre 

+ 1 sachet de poudre à lever 

+ 15 cl de !air demi-écrémé (ou de soja) 

+ 15 cl de bière blonde 

+ 60 g de sirop d 'agave 

• 2 cuillerées à soupe d 'huile d 'arachide 

+ 4 gouttes d 'extrait narurel de vanille 

+ 1 pincée de sel 

• Versez la farine, la poudre à lever ec une pincée de sel dans un 
saladier. Formez une funcaine dans laquelle vous placerez les 
ingrédiencs. Cassez les œufa ec ajoucez-les, avec le laie ec la bière. 
• Faices fondre le beurre dans une pecice casserole à feu crès doux. 
Une fois fondu, ajourez-le à la préparacion. Ucil isez un fouec 
(manuel pour les écolos, éleccrique pour les moins courageux) 
pour mélanger la pâce. Lorsque le mélange esc homogène, ajourez 
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le sirop d'agave, une cuillerée à soupe d'huile d'arachide ainsi que 
l'extraie de vanille. Mélangezde nouveau à l'aide du fuuec. 
• Laissez reposer la pâte à température ambiance pendant 
2 heures au minimum, recouvert d'un linge humide. 
• Versez une cuillerée à soupe d'huile d'arachide dans un bol. 
Utilisez du papier absorbant que vous tremperez légèrement 
dans le contenu du bol afin d'huilerlamachine à gaufre. Répétez 
cerce opération encre chaque cuisson. Rajoutez un peu d'huile 
entre deux, si nécessaire. 
• Faites cuire les gaufres dans la machine pendant 3 minutes 
environ. Dans cous les cas, suivez. les inscruccions figurant sur 
votre appareil à gaufres. 
• Dégustez ces gaufres au petit déjeuner ou au goûter avec de la 
confiture, du miel, de la pâte à tartiner, du chocolat fondu, de la 
crème de marron, du confie de sésame ou de cajou, du sucre brun 
ou encore ... du sirop d'agave. 

Mon conseil 

Vous pouvez utili ser de la bière sans alcool et mêm e ajoute r 
un peu d1eau de f leur d 1oranger pour re lever la save ur de vos 
gaufres. 

Smoothie banane, frai.se et sirop d'agave 

Préparation: 5 n1inures 
Pas de cuisson 

Ingrédients pour 2 personnes 
• 1 banane 

+ 200 g de fraises 
• 1 yaou rr narure 
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+ 50 cl delaic de soja 
+ 4 glaçons 
+ 1 cuillerée à café de cnnncllc 
+ 2 cuillerées à soupe de sirop d'ngnve 

LE SIROP D 'AGAVE 

• Épluchez la banane, ec découpez-la en rondelles. Nectoyez les 
fraises et débarrassez-les de leurs pl>doncules. Placez les fruits 
dans le r-.?cipient de votre mixeur. Ajoutez-y le yaourt nature, le 
lait de soja, le sirop d'agave, la cannelle ec les glaçons. 
• Mixez le tout jusqu'à ce que le mélange devienne liquide ec soit 
mousseux à sou haie. 
• Versez le contenu dans des verres, puis dégustez ce smoothie 
lors du goûter, ou servez-le en guise de dessert léger. 

Mon conseil 

N'hésitez pas à varier les fruits qui composent vorre smoorhie. 
en remplaçant, par exemple, la banane par deux kiwis et les 
fraises par des framboises. 

Quatre-quarts acidulé au sirop d'agave 

Préparation: 30 rn inuccs 
Cuisson: L heure 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 

+ 4œufs 

+ 200 g de farine 
+ 200 g de beurre 
+ l40 g de sirop d 'agave 
+ un sachec de poudre :\lever 

• 1h cicron 
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• Préchauffez votre four à 160 •c. 
• Cassez les œufs er séparez les jaunes des blancs. Placez les 
jaunes dans un saladier, er réservez les blancs. Ajourez le sirop 
d'agave aux jaunes, puis barrez vivement à l'aide d'une cuillerée 
en bois. Intégrez progressivement la farine, tour en continuant 
de mélanger avec délicatesse, puis ajourez la poudre à lever. 
• Faites fundre le beurre dans une petite casserole à reu très 
doux. Une fois le beurre fondu, incorporez-le à la pâte, puis 
mélangez bien pour obtenir une préparation lisse er homogène. 
• Pressez le citron afin d'en récupérer le jus, puis ajourez-le 
au mélange, en prenant soin de ne pas merrre des pépins par 
inadvertance. Vous pouvez également utiliser du jus de citron 
tour préparé (dans ces conditions , 1 à 2 cuillerées à soupe suf­
firont). 
• Barrez les blancs en neige. Lorsqu'ils sont fermes, ajourez­
les au mélange tour en soulevant délicatement la préparation. 
Mélangez le tour jusqu'à ce que la pâte soir fluide er homogène. 
• Huilez le moule à quarre-quarts, puis saupoudrez-le de farine. 
Versez-y la pâte, puis enfournez le tour pendant 1heureà160 •c. 
• Vérifiez la cuisson à l'aide d'un couteau pointu, celui-ci doit 

128 ressortir sec du cœur du quarre-quarts. 

Mon conseil 

Pour varier les plaisirs, outre les traditionn els pruneaux, vous 
pouvez agrémenter cette recette avec des fruits secs, du gin· 
gembre confi t o u encore des pépites de chocolat! 

Tarte pommes/poires et sirop d'agave 

Préparation: 30 ntinures 

Cuisson: 45 n1inures 
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LE SIRO P D'AGAVE 

Ingrédients pour 6 à 8 personnes 

• 1 p5t< brisée 

• 2pommcs 

• 2 poires 

• 2œufs 

• 70 g de sirop d'agave 

• 2 cuillerées à soupe de farine d e blé 

• 2 yaourts nnrure 

• 1 cu illcréc il café de rhum 

• Préchauffez votre four à 200 •c. 
• Préparez une pâte brisée, ou procurez-vous-en une toute faite. 

Dans une grande jatte, cassez les œufs. Ajoutez-y le sirop d'agave, 

la farine , les yaourts nature et le rhum. Mélangez le tout avec une 

cuillerée en bois jusqu'à obtention d'une préparation homogène. 
• Pelez les pommes et les poires, retirez les pépins, puis 

découpez-les en tranches ou en quarriers. 

• Déposez la p.'Ïte brisée dans le moule,sur une feuille de papier su~ l 29 
fu risé qui en 1.apissera le fond. Placez-y les morceaux de fruil.S en alter-
nant les po111n1es et les poires, en allant de l'e.xlérieu r vers l'intérieur. 

• Versez ensuite le contenu du saladier dessus, en prenant soin 

de bien le répartir. Vous pouvez éventuellement saupoudrer de 

fructose, de sucre brun ou de cannelle en poudre. 
• Enfournez le tout pendant 45 minutes à 200 °C . 

â' Mon conseil 
le 2 En hiver, \IOUS poUYezconfeccionner cette recette avec des fruits au 
~ sirop, bien rincés pour les débarrasser au maximum de leul' sucre. 



DÉGUSTER LA STÉVI A ET LES AUTRES SUCRES NATURELS 

Le fructose 

«Sucre de fruit» comme son nom l'indique, le fructose 
est également présent en grande quantité dans le miel. 
Choisissez-le bio pour être sûr d'avoir affaire à u n produit 
tout à fait naturel. Il ne faut toutefois pas en abuser, car il 
reste très calorique, est moins satiétogène que le glucose, 
et entraîne u ne augmentation plus importante du taux de 
triglycérides. En revanche, son pouvoir sucrant est élevé et 
son index glycémique faible. 

Desserts et gâteaux 

Mousse au chocolat à la menthe et au fructose 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 5 n1inures 
Repos: 4 heures 

130 Ingrédients pour 4 personnes 
+ 200 g de chocolar noir 70 % de cacao ou plus 
• 5 œu(i; 

• quelques feuil les de n1enche fraîche. ou 1 cuillerée à soupe 

d'infusion de n1enche rrès coocenrrée 
• 1 cuillerée à soupe de frucrose 
+ 1 pincée de sel 

• Cassez le chocolat en morceaux puis faites-le fondre dans une 
casserole à feu très doux, avec une cuillerée à soupe d'eau. 
• Cassez les œufa, puis séparez les blancs des jaunes dans deux 
saladiers. Ajoute:de chocolat fondu, les feui lles de menthe lavées, 



LE FRUCTOSE 

essuyées ec hachées finemenc, (ou l'infusion), ec le fruccose aux 
jaunes d'œufs, puis mélangez vivemenc afin d'obcenir une prépa­
racion homogène. 
• Ajoucez une pincée de sel aux blancs d'œufa puis moncez-les 
en neige crès rerme. 
• Versez progressivemenc les blancs en neige dans le chocolac 
couc en remuanc délicacemenc à l'aide d'une spacule en bois, en 
soulevanc la préparacion, afin de ne pas casser les blancs. 
• Une fois le mélange homogène, versez la mousse dans de pecics 
ramequins, puis meccez-les à reposer pendanc au minimum 
4 heures au réfrigéraceur, ou placez-y le saladier cel quel. 

Mon conseil 

Vous pouvez ajouter des petits copeaux de chocolat noir, sau· 
poudrer de cacao non sucré ou de feuilles de menth e fraiche au 
sortir du réfrigérateur. 

Muffins au fructose et aux pépites de chocolat 

Préparation: 5 n1inures 

Cuisson: 15 nti nures 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 1 OO g de farine de blé 

+ 125mldelair 

+ 3 œufs 
+ 50 g de frucrose 

+ 1 OO g de beurre 

• 50 g de pépites de chocolat à 70 % de cacao au n1inin1un1 

+ 1 sachet de poudre à lever 
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• Préchauffez votre four à 180 •c. 
• Versez dans un saladier la farine en fontaine, préalablement 
mélangée avec la poudre à lever. Casse:des œufa entiers,er placez­
les au milieu. Barrez les œufa à l'aide d'une cuillère en bois, er 
incorporez progressivement la farine. Remuez pour obtenir une 
préparation homogène, sans grumeaux. 
• Ajourez ensuite progressivement le lait, remuez à chaque fois, 
puis ajourez le fructose. Mélangez le tour jusqu'à l'obtention 
d'une pâte bien lisse. 
• Fa ires fondre le beurre dans une casserole à feu très doux. Une 
fois celui-ci fondu, ajourez-le à la préparation, puis mélangez 
jusqu'à obrenrion d'une préparation bien homogène. 
• Ajourez les pépites de chocolat, remuez bien pour les répartir 
harmonieusement à l'ensemble de la pâte. 
• Beurrez er farinez vos moules à muffins à l'aide d'une noix 
de beurre er d'un peu de farine. Versez ensuite la pâte dans les 
moules , aux deux tiers car ils vont gonfler un peu. 
• Enfournez les muffins, puis laissez cuire à 180 •c pendant 
15 minutes . 

Mon conseil 

Si vous n'avez pas de mo ul es à mu ffins, de petits ramequins 
feront très bien l'affaire. 
Pour vari er les plaisirs, vous pouvez re mplacer les pépites de cho· 
colat par de petits fruits secs (rai sin s, baies de goji, cranberries ... ) 
ou des fruits o léagin eux concassés : noix, noise ttes, amandes, 
noix de cajou ... 
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Crème dessert au chocolat 

Préparation : 10 niinurcs 

Cuisson: 10 n1inures 

Repos : 1 heure 

Ingrédi en ts pour4 personnes 

+ 3œufs 
+ 1 sachec d'agar·•gar de 4 g 
+ 250 ml de laie dcm~écrém<! ou écrémé, ou mcore du laie de 

soja ou d'amandes 
+ 50 g de fruccose 

• 40 gde chocolat 3 70 t,de C3cao au n1inin1un1 

• Pn'chauflëz votre four à 180 •c. 
• Faites chauffer le lait dans une petite casserole jusqu'au seuil de 
l'ébullition. Coupez le lëu cc diluez l'agar-agar dans le lait chaud. 
• Dans une autre casserole, fuites fondre le chocolat à feu très doux, 
avec une cuillerée il soupe d'cau ,jusqu'à obtention d'une purée fluide. 
• Dans un saladier, cassez les œufs. Battez-les en omelette. 
Vecsez par-dessus progressivement le laie chaud, en remuant 
constammenc, puis ajoutez le fructose et mélangez. 133 
• Ajourez le chocolat fondu à la préparation. Baccez le tout avec un 
fuuec électrique pourobccnir une préparation unifum1e et fluide, sans 
gmmeaux. Remplissez alo1·s de petits ramequins. Laissez refroidir à 
cempéracure ambiante, puis pl1ccz nu frais 1 heure au moins. 

Mon con seil 

Excellent également avec une tasse de c:ifé noir de bonne qualité en 
remplacemencdu chocolat (les insomniaques opteront pour du déca· 
féiné), c'est moins de calories pour un dessert tout aussi succulent. 
Pour la couche déco, saupoudrez de cacao en poudre non sucré 
ou d'un rourde moulin~ poivre blanc. 
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Gâteau vanillé 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 25 n1inures 

Ingrédients pour 6 à 8 personnes 
• 2 yaou rrs narure 

+ 4œufa 
+ 120 g de frucrose 
+ 1 gourre d'huile es.sencielle de vanille 
+ 150 g de farine de blé 
• 1h cuillerée à café de bicarbonare de soude 
• 1 noix de beurre 

• Préchauffez vorre four à 180 •c. 
• Versez le contenu des pors de yaourt dans un saladier, puis 
ajourez le fructose er mélangez bien le rour. 
• Cassez les œufa en conservant les blancs pour plus rard er 
incorporez les jaunes à la préparation en barrant à l'aide d'une 
cuillerée en bois . 
• Ajourez progressivement la farine, rour en remuant. Le 
mélange obrenu doir êrre homogène. Dans le cas contraire, n'hé­
sitez pas à fou errer quelques min ures avec un fouet électrique. 
• Monrez les blancs en neige jusqu'à ce qu'ils soient bien fermes. 
Versez-les délicaremenr dans le saladier puis remuez avec légè­
reté afin de les incorporer au mélange. 
• Enfin, ajourez le bicarbonate de soude, ainsi que l'huile essen­
tielle de vanille. Mélangez encore avec précaution. 
• Uri lisez le beurre afin de préparer vorre moule, puis farinez­
le. Versez la pâre dans celui-ci puis enfournez-le pendant 
25 minures à 180 •c. 
• Sorrez le gâreau du four, laissez-le refroidir à rempérarure 
ambiance pendant 5 à 10 minutes . 
• Démoulez, dégLL~rez I 



LE FRUCTOSE 

Mon conseil 

Faites attention à ne mettre qu'une seule goutte d 1huile essen · 
tielle de vanille car le goût est très intense. Si vous n1en avez pas 
sous la main , remplacez·la par une pincée de vanille en poudre 
o u quel ques gouttes d'extrait naturel de vanille . 

Beignets de fruits rouges au fructose 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 5 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 

+ 150 g de fraises 
+ 150 g de framboises 
+ 2 œufs 
+ 40 g de frucrose 
+ 150 g de farine de blé 
• 6 cuillerées à soupe d'huile d'arachide 

• Nettoyez les framboises et les fraises puis retirez leurs queues. 
Séchez-les soigneusement . Placez-les dans un mixeur afin de les 
réduire en purée, puis versez cerce préparation dans un saladier. 
• Ajourez-y les œufa entiers, le fructose puis la fari ne. Mélangez 
le cour, jusqu'à ce que le mélange forme une pâte homogène. 
• Sur votre plan de travail, préparez vos beignets en faisane de 
petites boules d'environ 2 cm de diamètre, que vous aplatirez 
légèrement de la paume de votre main. 
• Faites chauffer l'huile d'arachide dans une poêle à feu doux, 
puis faites-y frire les beignets pendant environ 5 minutes. 
• Une fois cuirs, égouttez-les sur du papier absorbant sur les 
deux faces, successivement. Placez-les dans un saladier, puis sau­
poudrez-les avec un peu de fructose. Servez encore chaud . 
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Mon conseil 

Si vous disposez d1une friteuse, vous pouvez y faire cuire vos bei· 
gnets pendant 3 à 5 minutes. Vous utiliserez de l'huile consacrée 
uniquement à cet usage. 

Le xylitol 

Le xylitol est fabriqué à partir de l'écorce du bouleau. 
Il possède deux avantages exceptionnels: son index glycé­
m ique est très bas, puisqu'il est de 7, et il protège les dents 
des caries. Son gros désavantage est son prix, assez élevé ... 
Toutefois, son pouvoir sucrant s'accroissant à la cuisson, 
on peut en mettre moins, voire beaucoup moins, que du 
sucre traditionnel. Ainsi, on se régale tout en se débarras­
sant de son addiction au goût - trop - sucré! 

Desserts et gâteaux 

Gâteau aux figues 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 45 n1inures 

Ingrédients pour 6 personnes 
+ 160 g de farine de blé 
+ 60 g de figues sèches 
+ 3 œufa 
+ 50 g de beurre 



.......................................... LEXYLITOL 

• SO g de compoce d'abricots 
+ 80 g de flocoru d 'avoine (ou de son) 
• 8 eu illcrtes à soupe de xyl irol 
• 1 sachcr de poudre à Je,•er 

• 1 yaourr narure 

• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Dans une jaue, placez la farine en foncaine. Cnsscz lcsœufa au 
centre. Ajoutez le xylicol, la poudre à lever, le ynourc, la compote 
d'abricots cc les flocons (ou le son) d'avoine passGs au moulin à 
café pour obtenir une poudre grossière. Mélangez en incorpo­
rant progressivement la farine restée sur les bords. Adjoignez les 
figues d écoup6cs en petits dés. 
• Beurrez cc farinez un moule. Enfournez et faiccs cuire. Si la 
surface prend trop couleur, recouvrez-la d'une feuille de papier 
aluminium. 
• Vérifiez la cuisson après 45 minutes en y plongeant la lame 
d'un couteau (elle doit en ressortir sèche). 
• Laissez refroidir et dégustez. 

Mon consell 
En saison, choisissez des figues sèches bio, que vous n'aurez 
même pas à peler: il suffira de les rin cer sous l'eau claire. Si 
leur peau est trop dure, faites· les blanchir une minute dans une 
petite c.asser"ole d'eau bouillante. 
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Flan aux amandes 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 30 n1inure.<; 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 
• quelques gourres d•arôn1e narurel d•an1andes 
+ 20 cl de fai r d 'amandes 

+ 8 cuillerées à soupe de xylirol 
• 4 cuillerées à soupe d •an1andes en poudre 
+ 20 g de maïzena 
+ 4œufa 

• Préchauffe:de four à 180 •c. 
• Dans une jacce, mélangez le xylicol, la poudre d 'amandes ec la 
maîz.ena. 
• Faices chauffer le laie d 'amandes, avec l'arôme nacurel. Versez 
progressivemenc dans la jacce, puis incorporez les jaunes d 'œufa 
en baccanc le mélange. Si nécessaire, ucilisez un fouec éleccrique. 
• Pour cerminer, incorpore:des blancs baccus en neige crès ferme. 
• Placez cecce préparacion dans un moule beurré ec fari né. 
Laissez cuire 30 minuces en surveillanc: la surface doic dorer, 
mais ne surcouc pas noircir. 

Brownie aux noix 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 15 n1inures 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 
• 200 g de chocolar noir à 70 % de cacao au n1in in1un1 
+ 125 g de beurre 
+ 3 œufa 



LEXYUTOL 

+ 50 g de '')'licol 
+ 50 g de farine de blé 
• 4 cuillerées à soupe de cerneaux de noix 

• Préchauffüz le four à 180 •c. 
• Dans une jarre, mélangez vivement les œufs entiers avec le 
xylirol, puis incorporez la farine. 
• Dans une casserole, faites fondre le beurre. Une fois le beurre 
fondu, ajourez le chocolat déraillé en petits morceaux, er remuez 
pour obtenir une préparation fluide. Versez le contenu de la cas­
serole dans la jarre, puis ajourez les cerneaux de noix concassés. 
• Beurrez er farinez un moule. Versez la préparation dans ce 
moule. Enfournez pendant 15 min ures . En principe, le cœur du 
brownie doit rester fondant. 

Mon conseil 

Choisissez un moul e plutôt étroit pour que le brownie soit bien 
épais. Son cœur restera ainsi bien fondant : c1est le secret du 
browni e réussi ! 

Gâteau moelleux à l'orange 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson : 45 n1inures 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 

+ 6 œufs 
+ 150gdexylirol 
+ 150 g de farine de blé 

+ 50 g de fecule de pomme de rerre 
• 4 cuillerées à soupe de jus d•orange 
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• 1 cuillerée à soupe d•eau de fleur d•oranger 

• quelques zestes d •orange non traitée 

• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Séparez les blancs des jaunes. Dans une jarre, barrez ensemble 
les jaunes d'œufa et le xylicol. La préparation doit prendre une 
belle couleur jaune pàle. Incorporez les zestes d 'orange. 
• Mélangez la farine et la ffcule, placez le mélange en fontaine. 
Versez au centre les jaunes d'œufS battus avec le xylicol, le jus 
d'orange et l'eau de fleurs d'oranger. Mélangez bien. Incorporez 
alors aveccouceslesprécaucionsdu monde les blancs d'œufabaccus. 
• Faites cuire 45 minutes en vérifiant que le gâteau ne brûle pas, 
gli ssez une lame de couteau en fin de cuisson pour vérifier que 
le gâteau est cuit. 

Mon conseil 

Deux cuillerées de crème fraiche allégée ajoutées à la prépara· 
tio n à base d\:eufs do nn eront à ce gâteau un m oelleux et une 
saveur incomparables. 

Gâteau de semoule aux rai.sins secs 
Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 30 n1inute.<; 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 
• 75 g de raisins secs 
• 2 cuillerées à soupe d •eau de rose 
+ 150 g de semoule de blé 
• 15 cl de lait d•antandes 
• 2 œu (i; en ci ers 
+ 75g dexylirol 
+ 60 g de beurre 



.......................................... LEXYLITOL 

• Faites préchauffer le four à 180 •c. 
• Pendant cc temps, faites tremper les raisins dans l'eau de rose 
afin de les réhydrater. 
• Dans une petite casserole, portez à ébullition le lait d 'amandes. 
Versez la semoule en pluie sans cesser de remuer dans le lait. Uissez 
cuire 15 minutes en veillant bien à ce que ça n 'accroche pas au rond, 
donc en remuant con.~tamment. En fin de cuisson ,ajoutez le xylitol. 
• Laissez ensuite refroidir légèrement hors du feu. Pendant ce 
temps, faites fondre le beurre, et battez les œufs dans un bol. 
• Égoutte< les raisins secs. Incorporez-les à la préparation, ai nsi 
que les œufs battus et le beurre fondu. Mélangez de manière à 
obtenir une préparation homogène. 
• Placez dans un moule spécifique, puis enfournez pendant 
25 minutes. 
• Quand le gâteau est cuit, laissez refroidir un peu, et servez. 

Mon conseil 

Si la prépatation vous parait vraiment trop molle et que vous 
craignez l'affaissement au démoulage. ajoutez·lui un sachet 
d'agar-agardilué dans un peu d'eau. 141 

Soupe de frai.ses à la cannelle 

Prépa.ra.tton : l S minutes 

Cuisson: lS 1ni nu ces 

Ingrédients pour 4 personnes 

• 400 g de fraises 

• 100 g de xylirol 

• 2oranges 
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• 1h cuillerée à café de canoel le en poudre 
+ quelques feuilles de basi lie frais 

• Laveuc équeucezles &aises. Essuyez-les. Décaillez-les en lamelles. 
• Épluchez une orange, découpez-la en quarciers. Débarrassez­
la de ses filamencs blanchâcres. Pressez l'aucre orange afin d'en 
recueillir le jus. Versez ce jus dans une casserole, avec la cannelle, 
le xylicol ec 20 cl d'eau. Mélangez bien. Faices chauffèr jusqu'au 
seuil de l'ébullicion. 
• Ajoucez alors les lamelles de fraises ec les quarciers d'orange. 
Faices cuire 15 minuces à crès pecics bouillons. 
• Versez dans de pecics bols, laissez refroidir puis décorez de 
feuilles de basilic fraiches, ec servez. 

Mon consei l 

Vous pouvez ajouter quelq ues framboises fraiches entières avant 
de ser vi r, direct ement dans le bo l, o u encore des dés de pomme 
o u que lq ues tra nches de b a na ne. 

Mousse à l'orange et au gingembre 

Préparation: 5 n1inures 
Pas de cuisson 

Repos: l heure au n1oins 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 4 blancs d'œufa 
• 8 cuillerées à soupe de jus d•orange 
+ 50 g de xylirol 
• 1 pincée de gingen1bre n1oulu 

• 4 n1orceaux de gingen1bre confies 
• 4 n1orceaux d •an1andes effilées 



LES SIROPS DE C~R~ALES 

• Dans une jatte, montez les blancs en neige très ferme. 
• Dans une autre jatte, mélangez ensemble le jus d'orange, le 
gingembre moulu et le xylitol. Incorporez cene pn!paration aux 
blancs d'œufs en neige. Placez au frais 1 heure au moins. 
• Au sortir du n!frigérareur, décorez d'un morceau de gingembre 
confit et une amande effilée, et servez. 

Les sirops de céréales 

Les sirops de céréales sont utilisés de manière anecdo­
tique en cuisine. Le sirop de maïs, au pouvoir sucrant iden­
tique à celui du sucre blanc, est très utilisé dans l'industrie 
alimentaire après avoir subi des traitements qui augmen­
tent son pouvoir sucrant. Le sirop de malt et de riz sont 
deux fois moins sucrés que le sucre blanc. Quant au sirop 
de blé, conrraircmenr à cc que l'on pourrait penser, il est 
sans gluten, donc recommandé aux personnes arreinres de 
maladies cœliaques. 143 
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Sirop de maïs 

Crème au chocolat 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 12 n1inures 
Repos: 1 heure 

Ingrédients pour 4 personnes 
• 125 g de crèn1e fraîche épais.<;e allégée 

+ 125 g de mascarpone 
+ 50 gde sirop de maïs 
• 200 g de chocolar à 70 % de cacao n1inin1un1 

+ 30 g de beurre 
+ 2 œufa 
+ 4 gourres d•exrrair narurel de vanille 

• quelques copeaux de chocolar noir 

• Faices fondre le chocolac décaillé en pecics morceaux dans une 
casserole, avec le beurre. Ajoucez alors la crème fraiche ec le mas­
carpone, le sirop de maïs ec la vanille. Mélangez conscammenc, 

144 jusqu'à obcencion d'une préparacion homogène. Laissez cuire à 
pecics bouillons pend a ne 5 mi nu ces, en remua ne conscammenc. 
• Hors du feu, incorporez les œufa. Versez dans des ramequins 
individuels. 
• Placez au frais 1 heure au moins avanc de servir. 

Mon consei l 

Vous pouvez fouetter la crème fraiche e t/ o u le m ascarpone pour 
un résulta t p lus léger. 



LES SIROPS DE CÉRÉALES 

Fromage blanc au coulis de framboi ses 

Préparation: 5 n1inures 
Pas de cuisson 

Ingrédients pour 4 coupes 
+ 200 g de fromage blanc bien frais 
• 1 eu illerée à soupe de crèn1e fraiche bien fraiche 
+ 1 blanc d'œuf 
• 2 cuillerées à soupe de coulis de fran1boises 
• 2 eu illerées à soupe de sirop de n1als 
• 4 fran1boises pour la décoracion 

• Barrez ensemble le fromage blanc, la crème fraiche et le sirop 
de maïs. 
• Montez le blanc en neige très ferme. Incorporez-le délicate­
ment à la préparation. 
• Disposez dans des coupes. Nappez de coulis de framboises et 
servez, décoré d'une framboise. 

Sirop de malt d'orge 

Escalopes de poulet au sirop de malt d'orge 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 15 nti nures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 4 escalopes de pouler 
• 1 oignon 
+ 2 gousses d'ail 

+ 15 cl de bouillon de légumes 
• 1 pecir bouquer de ciboulerre 
• 2 eu illerées à soupe de sirop de n1alr d •orge 
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• 2 cuillerées à soupe de crèn1e fraîche épais.se 
+ 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive vierge exrra 
+ 1 pincée de sel 
+ poivre 

• Découpez les escalopes de poulec en dés. Pelezec émincez l'oi ­
gnon, pelez ec écrasez l'ail. Dans une poêle, avec l'huile d'olive, 
faices fondre l'oignon jusqu'à ce qu'il soie devenu cransparenc. 
• Ajoucez alors le poulec en dés. Remuez bien, faice~ cuire 
10 mi nu ces environ à feu moyen, puis mouillez avec le bouillon 
de légumes, dans lequel vous aurez dissous le sirop de male 
d'orge. Laissez réduire de moicié, ajoucez la crème fraiche, salez 
ec poivrez. 
• Disposez dans un joli plac, ec parsemez de ciboulecce lavée, 
essuyée ec ciselée. 

Mon conseil 

Pour relever le goût, remplacez le bouillon de légumes par un 
bon vin blanc sec. !:alcool s1évapore à la eu isson . 

Gâteau à la banane 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 25 n1inures 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 
• 2 bananes 
+ 3 œufa 
• 1h lirre de fair de soja 
• 3 cuillerées à soupe de sirop de n1alr d'orge 
+ 100 gde farine de blé 



LES SIROPS DE CÉRÉALES 

+ quelques gouttes d•exrrair narurel de vanille 
• 2 cuillerées à soupe de noix de coco râpée 

• Préchauffüz votre fuur à 180 •c. 
• Placez la farine en fontaine dans une jarre. Cassez les œufa 
au centre, versez le lait, ajourez le sirop de malt d'orge, l'extrait 
naturel de vanille er la noix de coco ràpée. Mélangez le tour en 
incorporant progressivement la farine restée sur les bords. Il faut 
que la préparation soir homogène, sans grumeaux. Utilisez un 
fouet électrique si nécessaire pour éliminer les éventuels gru­
meaux! 
• Pelez les bananes, découpez-les en rondelles, placez-les dans le 
fond d'un moule beurré erfariné. Versez la préparation par-dessus. 
• Enfournez pour 30 minutes. 
• Quand le gâteau esr cuir, laissez refroidir un peu, démoulez 
ec servez. 

Mon conseil 

Pour un goû t encore p lus exotique, rempl acez la moitié du lait 
de soja par d u lait de coco. 

Sirop de riz 

Dés de saumon marinés au sirop de riz 

Préparation: 10 n1inures 
Cuisson: 10 n1inures 

Ingrédients pour 4 personnes 
+ 4 darnes de saun1on de 150 g pièce environ 
• 1 pecir bouquet d•anech 
+ 1 cuillerée à soupe de vinaigre à t•échalore 
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• 1 cuillerée à soupe de sirop de riz 
+ 2 échalores 
• 1 pincée de pin1enr de Cayenne 

+ 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive vierge extra 
+ 1 pincée de sel 

+ poivre 

• Rincez ec essuyez les darnes de saumon. Décaillez-les en dés. 
Placez-les dans une jacce, avec l'anech lavée, essuyée ec ciselée, le 
vinaigre à l'échaloce, le pimenc de Cayenne, le sirop de riz, le sel 
ec le poivre. Remuez bien le couc. 
• Pelezec hachez les échaloces. Faices-les revenir dans la poêle, à 
l'huile d'olive, jusqu'à ce qu'elles soienc devenues cransparences. 
• Ajoucez alors les dés de saumon, ec faices-les revenir sur couces 
les faces. Ajoucez la marinade en fin de cuisson. 
• Servez avec du millec ou du quinoa. 

M on conseil 

Pour que le saumo n soit parfaitement caramélisé, n1hésitez pas 
à remu er constamm ent pendant la cuisson. 

Velouté de melon 

Préparation: 20 ntinures 
Pas de cuisson 

Repos: 1 heure 

Ingrédients pour 4 personnes 

• 1 beau n1elon. bien n1ùr 

+ 125 g de framboises 
+ 125 g de myrrilles 



LES SIROPS DE CÉRÉALES 

• 3 eu illerées à soupe de sirop de riz 
+ quelques gourres d•exrrair narurel de vanille 

• 1 eu illerée à soupe d •eau de rose (ou de fleur d •oranger si vous 
n•avez pas d•eau de rose sous la n1ain) 

+ 10 cl de fai r de soja 

• Découpez le melon en deux parcies, ec débarrassez-le de ses 
pépins ec de son écorce. 
• Placez la chair du melon dans le bol du mixeur, avec le sirop 
de riz, l'ex craie nacurel de vanille, l'eau de rose ec le laie de soja. 
Mixez bien le couc. 
• Versez la préparacion obcenue dans un joli saladier. Ajoucez 
les framboises ec les myrtilles. Placez au frais 1 heure, ec servez 
dans des bols. 

Sirop de blé 

Cake amandes/ noisettes au sirop de blé 

Préparation: 10 n1inures 

Cuisson: 45 n1inures 

Ingrédients pour 6 à 8 personnes 
+ 3 œufs 
+ 80 g de beurre 
• 4 eu illerées à soupe de sirop de blé 
• 1 yaourr narure 
• 1 pincée de pin1enrde Cayenne 
+ 50 g d 'amandes 
• 50 g de noi.serres 
+ 200 g de farine de blé 
+ 1h sa.cher de poudre à lever 
+ 1 cuillerée à soupe de rahin (purée de sésame) 
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• Préchauffez le four à 180 •c. 
• Concassez grossièrement amandes er noiserres. 
• Faires fondre le beurre à feu rrès doux dans une perire casserole. 
Pendanr ce remps, dans une jarre, barrez les œufa avec le sirop de 
blé, le yaourr, les amandes er les noiserres. Ajourez le beurre fondu, 
puis incorporez progressivemenr la farine er la poudre à lever. Ter­
minez par le pimenr de Cayenne er le rahin. Mélangez bien le roue. 
• Versez dans un moule beurré er fariné, er faires cuire environ 
45 minures. 

Mon conseil 

Je p réfère remp lacer le beurre par de l1 huil e d 1olive vierge extra 
(to uj ours p remière p ressio n à fro id) dont je sui s fan et q ui est 
sans conteste meilleure pour la santé. Toutefois, certains sont 
réfract aires à l1utilisatio n de l'huile d 1o live dans la pâtisseri e: 
essayez et jugez vous·même ! 

Rochers à la noix de coco et au sirop de blé 

150 Préparation: 10 minures 

Cuisson : 15 n1inures 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 

• 125 g de noix de coco en poudre 

• 1 cuillerée à soupe d•an1andes en poudre 

• 4 cuillerées à soupe de sirop de blé 

+ 2 blancs d'œufa 

• Dans une jarre, mélangez ensemble cous les ingrédienrs, pour 
obrenir une pâre lisse. Si la préparation vous parair rrop molle, 
rajoutez un peu de noix de coco ou d'amandes en poudre. 



LE RAPADURA (SUCRE DE CANNE) ----

• Tapissez la plaque du four de papier aluminium. Disposez 
dessus de petits tas, à l'aide d'une cuillerée à café. Veillez à 
séparer suffisamment les petits tas les uns des autres. 
• Faites cuire 15 minutes au four à 180 •cet dégustez avec une 
cupoftea ou corn me il vous plaira. 

Mon consei'I 

On peut envisager de remplacer toute la no ix de coco par de la 
poudre d'amandes pour un résultat plus o riginal. Ces rochers se 
conservent que lques jo urs dans une boîte hermétique. 

Le rapadura (sucre de canne) 

Le rapadura est un drôle de sucre brun, mat, qui res­
semble à de la terre. Ce sucre au goût aurhenrique, puis­
sant, plaira auxamateursde saveurs originales. Son odeur 
rappelle celle de la figue. Et comme il a cette saveur excep­
tionnelle, on en utilise peu: un quart de cuillerée à café 
pour une rasse de thé suffit! Essayez de sucrer votre thé 
rooïbos d'un peu de rapadura, agrémen tez de rondelles de 
gingembre frais ... et laissez-vous aller au bien-être absolu 1 

Biscuits au sésame 
Préparatton: l 0 minutes 
Cuisson: 15 mi nu ces 

lngr,dients pour 4 personnes (environ 20 biscuits) 

• 125 gdc f.lrine de blé 
• 75 g de farine de châraigne 
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+ 1 sachet de poudre à lever 

• 1 cuillerée à café de cannelle en poudre 
+ 50 g de rapadura 
+ 40 g de rahin (purée de sésame) 
• 2 cuillerées à soupe de graines de sésan1e 
+ 2 cuillerées à soupe d'huile d 'ol (\\!vierge ex rra 

+ 50 ml de !air de soja 
+ 1 pincée de sel 

• Préchauffe:de four à 180 •c. 
• Faices griller les graines de sésame à sec dans une poêle anci ­
adhésive. 
• Dans une jacce, mélangez les fari nes avec la poudre à lever, ec 
placez-les en foncaine. Placez au cencre le rapadura, la cannelle, 
le cahin, l'huile d'olive, le laie ciédi, les graines de sésame ecle sel. 
Mélangez jLL~qu'à obcencion d 'une pâce homogène. 
• Abaissez au rouleau sur un plan de cravail fariné. Découpez la 
pâce en carrés ou en ronds avec un verre à moucarde. Placez-les 
sur la plaque du four recouverce d'une feuille de papier sulfurisé. 
• Enfournez 15 minuces, puis laissez refroidir à cempéracure 

152 ambiance. Ces biscuics se conservenc parfaicemenc dans une 
boice hermécique. 

Mon conseil 

Pour éviter que 1 es grain es de sésame ne brûlent, f aites·les gri lier 
à feu moyen, en remu ant constamment. 



LE RAPADURA (SUCRE DE CANNE) 

Mousse au chocolat 

Préparation : 20 n1inures 
Pas de cuisson 

Repos: l heure 

Ingrédients pour 4 à 6 personnes 
• 200 g de chocolar noir à 70 % de cacao n1inin1un1 

+ 30 gde beurre 
• 4 eu illerées à soupe de rapadura 
+ 4œufs 
• 1 eu illerée à soupe de crèn1e fraiche épais.<re 

• 2 cuillerées à soupe d•antandesen poudre 

• Dans une casserole, faites fondre le beurre. Quand il est fondu, 
ajoute:de chocolat découpé en petits morceaux. Coupez le feu. 
• Séparez les blancs des jaunes d'œufs, en les plaçancdans deux 
jacces différentes. 
• Incorporez le rapadura dans les jaunes d'œufa et foueccez vive­
ment pour obtenir une préparation homogène. Incorporez alors 
la crème fraiche, la poudre d'amandes et le concenu de la casserole. 
• Baccezles blancs en neige très rerme. Incorporez-les à la prépara- 153 
tion à l'aide d'une cuillerée en bois, pour éviter de casser les bulles. 
• Placez au frais 1 heure au moins. 

Mon conseil 

Décorez de poudre d1amandes mélangée à un soupçon de rapa· 
d ura, d1amandes effilées grillées à sec dans une poêle, ou d1un 

i:; nu age de cannelle en poud re . 
'li 
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L'inuline 

L'inuline est utilisée en cuisine par les grands chefs 
et les avant-gardistes; elle est également t rès courante en 
cuisine moléculaire. Elle donne en effet aux mets une tex­
ture qui rappelle celle du gras, les calories en moins et le 
goût sucré en plus! Comme elle est t rès difficile à trouver 
comme ingrédient alimentaire, je trouverais malvenu de 
vous donner des recettes qui vous obligeraient à courir 
après ce produit rare. Vous pouvez toutefois en acquérir sur 
les sites www.bioflore.fr et gastronomie.kalys.com 



CHAPITRE4 

Les soins de beauté 
avec la stévia et les autres 

sucres natu reis 

Les sucres naturels ne son t pas seulement bons pour 
la santé et dans l'assiette ... On peut également les utiliser 
pour confectionner des produits de beauté efficaces, bon 
marché et non polluants. Ces recettes faciles et rapides à 
réaliser n 'ont rien à envier aux cosmétiques de syn thèse, à 
la liste des composants souvent bien trop longue et compli­
quée pour savoir réellement ce qu'ils contiennent. 

La stévia 
Outre ses vertus sucrantes, la stévia détient également 

de nombreuses propriétés cosmétiques. D'ailleurs, elle a été 
longtemps vendue comme produit u niquemen t à visée cos­
métique, même si des petits malins, qui avaient tout com­
pris, l'utilisaient déjà comme produit édulcoran t. 

La stévia a des propriétés antibactériennes, qui peuvent 
la faire entrer dans la composition de dentifrice, et aussi des 
propriétés hydratantes grâce aux stéviosides qu'elle contient. 
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Dentifrice « mai.son » à la stévia 

Un dentifrice «1naison »,facile à faire, écononUque et nat1'rel ! 

Ingrédients 

• 1 pincée de bicarbonare de soude 
+ 1 pincée de srévia blanche 

• 1 gourre de jus de cirron 

• 1 gourre d'huileessenciellede n1enche poivrée 
+ 1 pincée d'argile verre 

• Placez tous les ingrédients directement sur la brosse à dents 
en commençant par l'argile, et procédez au brossage complet 
pendant 3 minutes, sans oublier la langue. Rincez-vous soigneu­
sement la bouche. 
• On peur confectionner cette préparation à l'avance, en multi ­
pliant les proportions par quatorze, pour une semaine complète 
d'utilisation pour un brossage marin et soir. Ce mélange sera à 
conserver au frais. 

Masque au miel de thym et à la stévia 

Ce masque a des 1n·o1n·iétés adoucissantes, 
hyd1·ata·ntes et cicatrisa·n.t.es. 

Ingrédients pour un masque 
+ 1 cuillerée à soupe de miel de chym liquide 

+ 1h cuillerée à café de srévia verre en poudre 

• 1 cuillerée à soupe de crèn1e fraiche épais.<;e 

• Dans une jarre, mélangez ensemble tous les ingrédients, de 
manière à obtenir une préparation homogène. 



------------------· LAST~IA 
•Appliquez sur l'ensemble du visage et du cou à l'aide d'un 
gros pinceau, en évitant le contour des yeux. La issez le masque 
agir 10 minutes, en vous relaxant si possible. Rincez bien à l'eau 
claire. 
• Termine-L par une vaporisation d'eau florale (sauge, bleuet, 
camomille, rose ... ) ou d'eau thermale. Tamponnez bien sans 
frotter. Appliquez votre crème hydratante de base sur le visage 
et le cou. 

Masque antirides à la st évia 

Ce masque ><JUS permettra de garder 1me be/Je pea11 lisse et sans plis. 
Tl détient également des propriétés repu/pantes et anriO'-J'danres. 

Ingrédients pour un masq ue 

+ 1 eu illeréeà soupe de fromage blanc 
+ 1 ô 2 cu illerées à café de jus de fruits (mangue, grenade, 

nnnnas ... ) 
+ IJJ cuilleré·e à cafë de srévia verœ 

• Dans une jatte, mélangez ensemble le fromage blanc, le jus de 
fruits et la scévia. Fouettez avec une fourchette pour obtenir une 
préparation homogène. 
• Étalez le mélange sur cout l'ensemble du visage cc du cou, en 
évitan tic concou r des )'l!UX, à l'aide d'un gros pi nccau ou 1 a pulpe 
des doigts. Laissez pauser 15 minutes, et rincez abondamment 
à l'eau claire. 
• Sécliez votre peau sans frotter. Appliquez une crème hydra­
tante de base. 
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Masque purifiant à l'argile verte et à la stévia 

Ce masque a des f'"Ofn·iétés adoucissantes, 
hydr·ata·ntes et cicatrisa·n.t.es. 

Ingrédients pour un masque 
+ 1 jaune d 'œuf 
• 1 cuillerée à café de yaourr 

+ 1 cuillerée à cafe d 'argile blanche 
+ 1 pincée de srévia verre ou blanche 

• Dans une jarre, mélangez cous les ingrédients de manière à 
obtenir une pâre homogène. 
• Appliquez sur l'ensemble du visage er du cou, en éviranr le 
contour des yeux. Vous pouvez appliquer sur les paupières fer­
mées deux disques démaquillants imprégnés d'hydrolat de 
bleuet ou de rhé verr. Laissez pauser 20 min ures. 
• Rincez abondamment, er appliquez une crème hydraranre de 
base. 

Masque capillaire antipelliculaire 
à l'argile et à la stévia 

Idéal pour lutter contre les pellicules qui ont tendance 
à envahir de manière inélégante les épaules, 

ce masque laisse.-a vos cheveux doux et SOJ"tux. 

Ingrédients pour un masque 
+ 5 cuillerées à soupe d •argile verre 

• 10 cl d•eau de source (plus ou n1oins pour obrenir une 

préparacion pâreuse, pas rrop 1 iqu ide} 
+ 1 cuillerée à soupe d'huile d'olive vierge exrra 



• 4 gouttes d'huile es.<rencielle de chyn1 
• 4 gouttes d'huile es.<rencielle de tea tree 
+ 1 pincée de srévia verre 

LE MIEL 

• Merrez cous les ingrédients dans une jarre, ajourez un peu 
d'eau si nécessaire, la préparation ne doit surtout pas être liquide 
(dans ce cas rajoutez un peu d'argile). 
• Placez sur la chevelure, en insistant sur les racines, er en allon­
geant sur les longueurs sans forcer sur les pointes. Recouvrez 
d'une serviette éponge chaude, puis de papier aluminium. 
• Laissez. pauser trois quarts d)heure, rincez soigneusement, 
puis faites un shampoing doux. 

En après-shampoing 

Pour rendre les cheveux souples, brillants et éclatants, ajo utez à 
votre aprè s·shampoing une cuillerée à café de poudre de stévia 
blanche o u verte . 

Le miel 

Réputé depuis la nuit des temps pour ses vertus santé 
et beauté, le miel est l'un des ingrédients «chouchous» des 
férues de la beauté au naturel. Choisissez-le bio et liquide, 
pour qu'il conserve toutes ses qualités et pour faciliter la 

~ confection de nos petites préparations. 
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Tonique pour peaux mixtes et grasses 

Les p.-01n·iétis astringentes du concombre et anti·acnéiques 
duro·111arf.n) assoc-iées aux vertus adoucissa·ntes du ·111ie~ 

font de ce tonique un fo.co11tournable pou1· les peaux mixtes et gmsses. 

Ingrédients pour un flacon 

• 1h concon1bre. pelé, épépiné er coupé en n1orceaux 
• 2 cuillerées à ché de nliel 

+ IO cl d'hydrolar de romarin 

• Pelez le concombre, passez-le au mixeur à puissance maxi­
male; recueillez la pulpe obrenue er filerez-la pour n'en conserver 
quelejus. 
• Placez dans une jarre, avec le miel er l'hydrolar de romarin. 
Mélangez bien. 
• Versez dans une perire boureille (ou un vaporisareur) sréri­
lisée, er urilisez après le démaquillage, mariner soir. Tamponnez 
l'excéd enc. 
• On conserve ce conique huir jours au réfrigérareur. 

Masque visage astringent au miel et à la pomme 

La pomme détient des vertus astt·ingentes, le miel des vertus 
adoucissantes; qua·n.t au citron., il édaircit le tei·n·t 

et soigne les petites impetfectfo11s. 

Ingrédients pour un masque 

• 1h pon1n1e 
• 1 cuillerée à soupe de n1iel liquide 

• quelques gourres de jus de cirron 



------------------- LE MIEL ==== 
• Ôtez les pépins de la pomme. Découpez la chair en dés. Passez 
au mixeur ou à la œncrifugcuse. Recueillez la pulpe cc le jus. 
Mélangez au m icl cc au jus de citron dans une jatte. 
• Badigeonnez votre visage de certe préparation en évitant 
les concours des yeux. Allongez-vous ec relaxez-vous pendant 
IO minutes. 
• Rincez:\ l'eau filtrée ou avec de l'hydrolat floral, puis appli­
quez sur votre visage quelques gouttes de crème hydratante de 
base. 

Masque assouplissant à l'huile d'olive et au miel 

L'huile d'olive illumine et assouplit les peaux dévitalisées; 
le miel adoucit et 11ourrit. 

Ingrédients pou r un masque 
+ 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive vierge exrr.1 

+ 1 cuilleréeà soupe de mielliquide 
+ 1 cuillerée à soupe de farine complèce de vorre choix 

• Dans une jatte, mélangez ensemble l'huile d'olive, le miel et ln 
farine,jusqu':\ obtention d'une préparation homogène. 
• Répartissez cette préparation sur votre visage en évitant les 
concours des yeux et sur votre cou. Laissez pauser 5 à 10 minutes. 
• Rincez à l'eau claire, puis appliquez sur votre visage quelques 
gouttes d'une crème hydratante de base. 
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Masque nutritif à la frai.se et au miel 

Non! Ce n'est pas pou1· vos papilles que vous p.-éparez. ce masque, 
mais bel et bien pou1· votre peau ... Résistez. à la tentatfon de tout 

dévm·er et admirez.commevotrepeauest repulpée 
et lumineuse ap.-ès applicatfon ! 

Ingrédients pour un masque 
+ quelques fraises 
+ 1 blanc d 'œuf 
+ 1 cuillerée à soupe de n1iel de lavande 

• Écrasez les fraises à la fourcherre ou passez-les au mixeur, 
pour obtenir une purée homogène. Placez cerce préparation 
dans une jarre. Adjoignez-y le miel er le blancd'œuf Mélangez. 
• Répartissez cerce préparation sur roue l'ensemble de vorre 
visage er de vorre cou, en éviranr le conrour des yeux. 
• Laissez pauser 10 min ures, er rincez à l'eau claire filrrée. 

Masque apai.sant au yaourt et au miel 

Ce ·11iasque vou.s per111ettra de recouvrer une peau unifor111e 
et 1·epulpée. Les .ferments du.yaourt apaisent les peaux sensibles. 

Ingrédients pour un masque 
• 1h yaourr encier non liquide 
• 1 cuillerée à soupe de n1iel 
• 1 cuillerée à café d'huile d'an1ande douce 

• Mélangez ensemble cous les ingrédients. 
• Badigeonnez vorre visage avec cerce préparation, en éviranr le 
contour des yeux. Relaxez-vous en position allongée. 



LE MIEL 

• Au bouc de 10 minuces, rincez à l'eau claire. Appliquez sur 
vocre visage quelques goucces de vocre crème hydracance de base. 

Masque capillaire au miel et à l'huile d'olive 

Traditfonnel/ement utilisé dans les pays du Sud, ce masque rend 
les cheveux souples et /n·il/a11ts. Nutritif pour le cuir chevelu, 

il favorise la repousse des cheveux fatigués. 

Ingrédients pour un masque 

+ 1 jaune d 'œuf 
• 1 cuillerée à soupe de jus de cirron 
• 2 cuillerées à soupe de n1iel 
+ 2 cuillerées à soupe d'huile d'olive vierge exrra 

• Dans une jacce, mélangez ensemble cous les ingrédiencs, pour 
obcenir une préparacion homogène. 
• Appliquez ce mélange sur les longueurs ec les poinces, cerminez 
par le cuir chevelu. Laissez pauser 30 minuces. Rincez abondam­
ment. 
• Pcocédez à un shampoing doux ec rincez abondammenc. 

Masque capillaire au miel et à l'aloe vera 

C:Ouplies aux ve.·tus adoucissantes du mie~ les p•·op•·iités nuttùi.ves 
et t"épamtt·ices de l'al"°e ve.>1 laisse.·ont vott·e chevelure 

douceetlisse,focileà coiffet: 

Ingrédients pour un masque 

• 2 cuillerées à soupe de n1iel 
+ 1 cuillerée à soupe de vinaigre de cidre 
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+ 1 cuillerée à soupe de gel d•atoevera 
+ 2 cuillerées à soupe d'huile "'gérale au choix (argan,sésame, oli'" .. ) 

• Mélangez ensemble cous les ingrédiencs. 
• Appliquez sur les longueurs ec sur les poinces avec les doigcs . 
Malaxez bien le couc. Placez sous une serviecce chaude ec 
conservez une demi-heure. 
• Après ce cemps, démêlez bien les cheveux, puis rincez abon­
dammenc à l'eau claire. Procédez à un shampoing doux. 

L'inuline 
Vous trouverez facilement de l'inuline à usage cosmé­

t ique et pourrez en commander pour confectionner vos 
produits « maison» sur les sites www.aroma-zone.com 
(inuline bio) et www.macosmetoperso.com (inuline végé­
tale pure) ou encore www.huiles-et-sens.com. 

En effet, l'inuline est utilisée comme produit de beauté 
en raison de ses propriétés hydratantes et adoucissantes. 

Baume corporel à l'inuline 

Une petite recette mi.racle qui laissem votre peau. 
patfaitement bydmtée, lisse et non g.·asse. 

Ingrédients pour une application 

+ 4 cuillerées à soupe de gel d•atoe vera 
• 1.1.t cuillerée à café d •rnu li ne 
+ 1 cuillerée à soupe d'huile végérale de vorre choix (olive, 

an1ande douce. carorre, argan ... ) 
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L'INULINE 

• Prenez une douche et procédez à un gommage. 
• Mélangez ensemble tous les ingrédients, de manière à 
obtenir une préparation homogène. Massez l'ensemble de votre 
corps avec cette préparation. Laissez pénétrer. 
• La peau est toute douce, comme repulpée 1 

Masque hydratant à l'inuline 

Cette reœtte maison nourrira votrt peau en toute gourmandise. 

Ingrédients pour un muque 
+ 1 cuillerée:\ soupe d'huile de son de riz 
• 1 pincéed'inuline 
+ 1 cuillerée:\ café de crème fblche épaisse 
+ 1 cuillerée:\ café de j us de fTuits rouges 

• Mélangez ensemble tous les ingrédicntS. Ajoutez un peu d 'ar­
gile blanche ou verte si la préparaLion csttrop liquide. 
• Appliquez sur l'ensemble du visage et du cou préalablement 
démaquillés. Évirezlecontourdcsycux. Lai ssez pauser 15 minutes. 
Rincez ensuite à l'eau tiède, pour éliminer tout le produit . 165 
• Vaporisez une eau thermale ou un hydrolat. Appliquez ensuite 
votre crème hydratante de base. 

Pour des cheveux doux et soyeux 

Ajoutez à votre après· shampoing une pincée d'inuline ; vos che· 
veux seron t lisses, soyeu)( et bien hydratés . 
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Le fructose 

Comme le sucre, le fructose peut en t rer dans la compo­
sit ion de cosmétiques «maison ». Utilisez du fructose cris­
tallisé, bio pour les puristes! 

Gommage vi.sage au fructose et à l'huile d'argan 

011 ne vante plus les ve.·tus de l'huile dàrgan, secret de beauté 
ancestral des femmes marocaines. Les petits grains de fi"ucwse 

luido1111e.·011t ce petit plus qui dibant1sse.·a vott·e peau 
des l111puret:és sa·n.s l'irriter. 

Ingrédients po ur un gommage visage 
+ 1 cuillerée à soupe d'huile d 'argan 
• 1 cuillerée à café de frucrose 

• Mélangez ensemble les ingrédients pour obtenir une prépara­
tion homogène, sans grumeaux. 
• Sur votre visage et votre cou parfaitement démaquillés, étalez 
la préparation en évitant le contour des yeux. Frottez doucement 
en mouvements circulaires, du décolleté vers le front, en veillant 
à ne pas déplacer les tissus cutanés. Laissez ensuite pauser 
2 minutes. 
• Rincez à grande eau, puis procédez à la pose d'un masque 
beauté, ou appliquez une crème hydratante. 



LEXYUTOL 

Gommage pour le corps au fructose 
et à la poudre d'amandes 

Un gommage goun11a11d,facile à p.-épan!t; pa1faitement naturel 
et qui plus est redoutablement efficace! 

Ingrédients pour un gommage 

+ 4 cuillerées à soupe d'huile d'olive vierge exrra 
• 4 eu illerées à soupe de frucrose 
• 2 cuillerées à soupe de poudre d'antandes 

• Dans une jarre, mélangez ensemble cous les ingrédients. 
• Passez sous la douche, en laissant la jarre à proximité. 
Savonnez votre corps rapidement au savon noir ou avec votre gel 
douche habituel er rincez. 
• Procédez alors au gommage, en frottant l'ensemble de votre 
peau humide avec le contenu de la jarre. Rincez abondamment. 
Essuyez-vous soigneusement. 
• Appliquez ensuirevorre crème hydratante. 

Le xylitol 

Le xylitol est parfait pour confectionner ce dentifrice 
car rappelons-le, son arri ère-goût est légèrement rafraî­
chissant: comme les dentifrices du commerce, en quelque 

~ sorte, mais 100 % naturel ! 
'li 
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Dentifrice à l'huile de noix de coco et au xylitol 

U11 dentifi"ice parfaitement 11atu1·el qui laisser-a vos dents bla11ches 
et vott·e haleine fi-aîche e11 tt·ois coups de /n·osse à dents ! 

Ingrédients po ur un flacon· pompe 
• 2 cuillerées à soupe d'huile de noix de coco bio 
• 1 cuillerée à soupe de bicarbonare de soude 
+ 2 cuillerées à soupe d'argile verre 
+ 4 gourres d'huile es.<;encielle de n1enche poivrée 
+ 1 pincée de xylirol 
+ 2 gourres d'exrrair de pépins de pamplemousse (pourla 
conservacion) 

• Faices fond re à reu doux l'huile de noix de coco. Versez-la dans 
une jacce. Incorporez progressivemenc cous les aucres ingré­
diencs. Mélangezbien. Placez dans un flacon-pompe scérilisé ou 
dans une pecice boice hermécique ceincée. 
• Vous pouvez conserver cecce préparacion deux mois hors du 
réfrigéraceur. 
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