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Préambule

Le contenu de ce livre ne peut en aucun cas constituerun
traitement pour quelque affection ou parhologie que ce soit.
La consommation de sucres naturels doit s'inscrire dans
une hygiéne devie saine, norammentun régimealimentaire
équilibré et une pratique sportive réguliére. Toute affec-
tion ou pathologie nécessite la consultation d'un médecin.
Narrétez en aucun cas votre traitement sans avis médical.
Le fameux «sucre blanc» est sur la sellette, mais des alter-
natives existent, notamment une grande variété de sucres
naturels qui méritent d’étre connus ou reconnus. Dans le
domaine des sucres naturels, certaines associations scien-
tifiques évoquent un risque potentiel de certains sucres
naturels pour la santé. Rappelons que la consommartion
excessivede rour aliment peut s'avérer néfaste pour la santé,
et les quantirés d’agents sucrants consommeés (toutes caté-
gories confondues) devront donc par conséquent rester rai-

sonnahbles.

Limportant est de manger de tout, en petites quantites,
dansl’étatle plus naturel possible. Ceci concerne également
les sucres naturels qui sont a consommer avec modération,

de la facon la plus diversifiée pcssible. La modération de
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la consommation daliments au goit sucré (naturelle-
ment ou par addition de sucres naturels) ne pourra qu'étre
bénéfique a votre santé, et vous fera les apprécier dans les
meilleures conditions possibles.

Ce livre est une base de données et un recueil de recettes
culinaires et de beauté pour ceux qui voudront utiliser ces
sucres naturels de la maniére 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.

© Groupe Eyrolles
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Introduction

La saveur sucrée - douce pour Btre exact - faic partie des
cing saveurs indispensables a notre équilibre. Mais rout est
une question de qualité et quantité.

Actuellement, les nutritionnistes dénoncent les incon-
venients d'un exces de sucre pour la santé: obésireé, mala-
dies cardiovasculaires, troubles lipidiques, diabéte...

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 dautre 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
un éventail de douceurs pour remplacer avantageuse ment
le sucre blanc:

la stévia,

le xylitol,

le miel,

le sirop d’agave,
le sirop d’érable,

*® % % + &+ &

I'inuline,
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INTRODUCTION

le rapadura,
le fructose,
les sirops de céréales (mais, malt dorge, riz, blé...),

¢« &+ 4 $

et tous les autres sucres naturels moins connus.

En effet, ces sucres sont naturels et exempts de tous
additifs chimiques. Alors, n’hésitez pas, utilisez-les pour

vos recettes de tous lesjcurs.

Faites votre choix selon vos envies et votre gour du

moment.

Mais avant de poursuivre la lecture de ce livre, restez
d’abord vos connaissances avec le quiz ci-dessous.

Quiz sur les sucres

Questions Réponses
Le miel est-il QOui. Comme il contient del’eau, il apporte moins
moins énergétigue | de glucides (75 g pour 100 g). De plus, le miel
que le sucre ? a un pouvoir sucrant supérieur a celui du sucre,
grice a la présence de fructose.
Le sucre rouxest-il | Non. Le sucre roux doit sa couleur & des impu-
meilleur pour la retés qui n'ont aucun intérét nutritionnel réel.

santé que le sucre

blanc?

© Groupe Eyrolles



INTRODUCTION

Questions

Réponses

La mention =« sans
sucres signifie-
t-elle « sans sucre
du touts?

Doit-on manger le

moins de féculents
possible parce
qu’ils font grossir.

Les édulcorants
font-ils maigrir?

Non. Cette mention indique que le produit ne
contient pas de saccharose. En revanche, il peuty
avoir d'autres glucides, parfois aussi énergétiques.
«5ans sucres équivaul SOUVeNnC & «sans SUCres
ajoutés ». Par exemple, un jus d’orange sans sucre
ajouté, reste un aliment sucré par le fruitlui-méme.

Non. Il est vrai que les féculents sont riches en
glucides, mais il est nécessaire d'en consommer
tous les jours car ils nous apportent de I'énergie,
ainsi que des fibres, des vitamines er des miné-
raux dont notre corps a besoin. Il faur surtout
maitriser la quantité et la maniére dont nous cui-
5m ons nos féculents.,

Nen. Remplacer le sucre par un édulcorant ne

fait pas maigrir en soi, mais cela peut y contri-
buer dans le cadre d'un régime amaigrissant
sérieux, associé a une activité physique quoti-
dienne.

© Groupe By relles
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CHAPITRE 1

A la découverte
des sucres naturels

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

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

Plus généralement, le terme «sucre» faitr référence au
sucre ordinaire blanc ou brun. Ce type de sucre a aussi un
nom scientifique, le «saccharose». Le saccharose est un
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 fournir de I'énergie a nos organes et a nos
t1S51S.

Tous les sucres, qu'ils soient présents naturellement
dans un aliment ou qu'ils y aient été ajoutés, ont la méme
valeur nutritive. Elle est de 4 kilocalories par gramme.
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A LA DECOUVERTE DES SUCRES NATURELS

Le sucre est une source d'énergie. Par ailleurs, le sucre ne
renferme pas de vitamines ni de minéraux.

La consommation quotidienne de glucides pour un
adulte dans son alimentation ne doit pas clépaEser 45% 3

65 %des apports énergétiques.

Les sucres courants

Le sucre blanc

Il est le sucre le plus courant. Clest le sucre provenant
de la betterave sucriére ou de la canne a sucre, contenant
au moins 99,7 % de saccharose, une molécule elle-méme
constituée de fructose et de glucose a parts égales.

Le sucre blanc n'est absolument pas indispensable du
point de vue nutritionnel. En effet, ce sucre trés raffiné est
totalement dépourvu de vitamines, de minéraux et d'oligo-
éléments. A long terme, une consommation élevée de sucre,
surtouten dehors des repas, favorise non seulement la prise
de poids mais également le diabére.

Le sucre roux ou cassonade

Il renferme entre 85 et 98 % de saccharose. Moins raf-
finé que le sucre blanc, il fournit des vitamines et des miné-

raux en quantité négligeable pour l’c:rganisme.

© Groupe Eyrolles
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LES SUCRES COURANTS

Sucre roux et sucre blanc se différencient surtout par
leurs saveurs.

La différence de coloration entre le sucre blanc et le
sucre roux découle du niveau de pureté en saccharose. En
raison de la présence de précurseurs de coloration dans la
tige de la canne, le sucre de canne en premier jet (premier
cycle de cristallisation) est déja coloré. Commercialisé en
l'état, ce sucre roux prend le nom de « cassonade »,

A noter qu'il existe également en supermarché du sucre
«blond ». Il sagit en fait 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 exempr d'impurerés. Les cristaux
sont de tailles différentes. Clest un sucre bon marché qui
convient aux cuissons, celles des confitures par exemple.

Le sucre semoule

Appelé aussi sucre en poudre, c'est un sucre cristallisé
qui a été broyé puis tamisé. La raille des cristaux est homo-
gene. Clest un sucre trés soluble.

15
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A LA DECOUVERTE DES SUCRES NATURELS

Le sucre glace

C'est un sucre cristallisé broyé trés finement. Il est, en
général, addirionné d’amidon (3 %) afin d’éviter sa prise en
bloc. Plus cher que les autres sucres, il est plutor réservé a

la décorarion.

Le sucre casson

C’est un sucre moulé concassé. Il se présente sous forme

de grains arrondis et de grosseur hc:mc:géne.

Les autres sucres

Il s'agit ic1 de glucides qui se distinguent du saccha-
rose par leur cc:mpc:sitic:n chimique. Leurs prcpriétés sont

néanmoins trés proches: goit, caramélisarion...

+ Le glucose sobtient & partir damidon ou de fécule. 1l
existe sous forme de sirop liquide ou de poudre. Moins
sucré que le saccharose, il présente un avantage en gla-

cerie. Il se trouve principalementdans les fruits et le miel.

+ Le dextrose est un glucose pur, il est moins sucrant que

le saccharose.

+ Le fructose: c'est le sucre des fruits. Son principal avan-

tage réside dans son fort pouvoir sucrant. Il peut donc

© Groupe Eyrolles
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COMMENT CA MARCHE?

étre employé en plus faible quantité dans une recette
1{31‘5qu’cm cherche 4 diminuer la quantité de sucre. Le
fructose combiné au glucose forme le saccharose.

+ Le lactose: cest le sucre du lait. Il associe deux sucres
simples: le glucose et le galactose. Ses propriétés
sucrantes sont faibles, mais il présente un bon pouvoir
de coloration a la cuisson.

+ Le galactose: il sagit d’'un sucre simple, présent dans
les produits laitiers.

+ Le maltose ou «sucre de malt»: il est le produit de
I'hydrolyse de I'amidon.

Comment ¢a marche?

Lindex glycémique (1G)

L'index gl}?cémique est défini par la mesure de vitesse
d’assimilation d’un glucide par l'organisme. Clest sa capa-
cité 4 faire monter plus ou moins rapidement le taux de

sucre dans le sang (glycémie).

Plus leur index est élevé, plus les aliments entrainent
une hausse rapide du raux de sucre. Cela provoque aus-
sitot une forte sécrétion d'insuline, dont le réle est de faire

baisser le taux de sucre.

17
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A LA DECOUVERTE DES SUCRES NATURELS

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

Les aliments sont alors classés en trois catégories, sur
une échelle de 0a 100:

- 1G faible = 55 et moins;
- 1G moyen = entre 56 et 69 ;
- 1G éleve = 70 et plus.

Ainsi, les fruits considérés comme des sucres rapides se
révélent en fait étre des sucres intéressants, a faible index
glycémique.

Le frucrose 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 étre un sucre lent.

Les fibres diminuent I'index glycémique. Le riz complet
a unindex glycémique de 50, alors que celui du riz blanc est
de 70. En effet, le riz blanc contient moins de fibres (3 %)
que le riz complet (9 %), qui en est pourtant la matiére pre-

miere.

Le fait de favoriser des repas composés daliments a
faible index glycémique permettrait un meilleur controle
de la glycémie aprés le repas et pourrait avoir un effet béné-
fique sur la régulation de l'appétit.

© Groupe Eyrolles
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COMMENT CA MARCHE?

Les éléments qui influencent Pindex glycémique

Il existe plusieurs facteurs qui impactent I'index glycé-
mique des aliments.

¢ Lalimentlui-méme:
- lavariété et le degré de mirissement d’'un aliment de
base (plus un fruit est mar, plus son IG augmente) ;
— létar physique des aliments: la pellicule fibreuse de
certains aliments entiers (comme les céréales com-
plétes) ralentit la digestion des sucres, donc agit
comme barriére 3 une assimilation trop rapide.

¢ Sa transformartion: le seul fait de cuire un aliment
plus longtemps (pates, riz..) ou de le réduire en purée
(pomme de terre) augmente son index glycémique.
A contrario, ajouter un ingrédient acide a un aliment,
comme du citron ou du vinaigre, diminue son index
glycémique. De plus, les transformations en usine
n'étant pas roujours identiques d'un fabricanc a l'autre,
il devient difficile d’évaluer I'index glycémique de cer-
tains aliments manufacturés.

+ La présence dautres aliments lors d'un repas: la quan-
tité de gras, de protéines et de fibres du repas modifie la
vitesse 4 laquelle les glucides seront absorbés. Comme
par exemple:

- laccompagnement: le spaghetti seul n'aura pas le
méme index glycémique que lorsqu’il est combiné
avec de la sauce et du fromage;
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~ la présence de fibres: elles ralentissent la digestion
des sucres. Une farine, de mourure fine et dépourvue
de son, présente un taux dassimilation plus rapide
qu'une farine intégrale;

~ les mariéres grasses: les lipides ralentissent le vidage
de l'estomac et retardent ainsi la digestion des ami-
dons;

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

¢+ La personne qui le consomme: la réponse gl}fcémique
d'un individu dépend de son ige, de son sexe, de son

niveau d'activité physique et de sa résistance a 'insuline.

Le pouvoir sucrant

Le saccharose est généralement la référence pour quan-
tifier I'intensité du gott sucré. On parle alors de pouvoir
sucrant.

Il esc défini comme le rapport entre la concentration de
saccharose et la concentration de la substance en solution

qui développe la méme intensité sucrée.

Lintensité du pouvoir sucrant est mesurée par rapport a

celle du saccharose ég ale 4 100.

© Groupe Eyrolles
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Les hormones et le sucre

Le pancréas est une giande qui participe activement a
la cligestic:n. Il a deux fonctions vitales pour 1’crganisme :

- la premiére foncrion, dite exocrine, est de fabriquer et
de déverser des enzymes de digestion dans une partie
du tube digestif appelée duodénum;

- laseconde fonction, dite endocrine, est de secrérer des
hormones (I'insuline et le glucagon) dans le sang afin
de réguler le raux de sucre.

Actions des hormones du pancréas
Faible taux de glucose sanguin Fort taux de glucose sanguin
F'am:reas
Sécrétion de glucagon S-écninan d'insuline
/i 1
foo i !
L ﬁ -@

Foie Muscle Rein Tous les tissus

Le glucagon provoque  Linsuline induit Linsuling augmente  Linsuline augmente

la transformation la synthise lélimination urinaire le ramsport du glucose
du glycogéne en glucose du ghoogéne. du glucose. i lintérieur des cellules.
qui est libérd dans

le sang.

L'insuline supprime
€8 proCessus,

21
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A LA DECOUVERTE DES SUCRES NATURELS

Linsuline (hormone hypoglycémiante)

Le glucose est la principale source dénergie de l'orga-
nisme. Une partie du glucose circule librement dans le
systéme sanguin et peut ainsi constamment étre utilisée
comme source d’énergie par les cellules du corps (cerveau,
muscles...). Une autre partie est stockée dans le foie sous
forme de glycogéne, d'ou elle peut routefois étre mobilisée
et libérée a tout moment.

L’hormone au centre de ce processus est I'insuline, qui
est secrérée 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 mécanisme est perrurbé, un diabére peur
apparaitre, accompagné de raux sanguins de sucre élevés

(hyperglycémie).

Lors d’'un repas, la digestion provoque une bréve aug-
mentation du taux de sucre dans le sang: c'est le pic gly-
cémique observé aprés chaque repas. Le taux de sucre, ou
glycémie, se normalise rapidement grace a l'insuline.

© Groupe Eyrolles
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Evolution de la sécrétion d'insuline et de la glycémie

au cours de la journée
Déjeuner Diner
Petit déjeuner Goiliter
M
Insuline
7 heures 12 heures 19 heures 7 heures
le lendemain

le matin

Le glucagon (hormone hyperglycémiante)
Le glucagon est une hormone qui, contrairement a l'in-
suline, fait augmenter le tauxde sucre dans le sang via trois
actions:
- il active la destruction du glycogéne (forme de stoc- 53
kage du glucose) en glucose au niveau du foie et du

muscle:
- il accélere la sortie du glucose hors des cellules en

direction du sang;
- il ralentit la destruction du glucose dans la glycolyse.
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Consells pratiques
pour votre consommation de sucre

Pour maitriser au mieux sa consommation quotidienne
de sucres (ainsi que celle de toute la famille), tout en se faisant
plaisir, il existe plusieurs astuces. En effet, s'il est important
de savoir déchiffrer les ériquettes des produits que l'on trouve
dans le commerce, il est aussi primordial d'acquérir les bons
«réflexes» alimentaires et de connaitre 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-a-dire de sucre ordinaire), sous aucune forme; il peut
cependant contenir d’autres sucres simples comme le fructose
par exemple. Il content moins de 0,5 g de sucres pour 100 g.

« Sans sucres »: le produit ne contient aucun des sucres
simples: ni saccharose (sucre ordinaire) ni fructose, ni glu-
cose, ni lactose...

« Avec édulcorant(s)»: le produit contient un ou des
édulcorant(s) autorisé(s) (polyols er/ou édulcorants acalo-
riques).

« Avec sucre(s) et édulcorant(s)»: le produit contient
a la fois du sucre ou des sucres, et un ou des édulcorants
aurorisés (polyols et/ou édulcorants acaloriques).

© Groupe Eyrolles
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CONSEILSPRATIQUES POURVOTRECONSOMMATIONDESUCRE

«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 frucrose).

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

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

Comment manger moins de sucre ?

Voic quelques astuces qui vous aideront 4 consommer
moins de sucre:

- diviser par un quart ou un tiers la quantité de sucre
dans la plupart des recettes;

~ ajouter un soupcon de cannelle, devanille ou d'extraic
d’amande pour aromatiser la recette lorsque vous uti-
lisez une quantité moins grande de sucre ;

— éviter caramel, confiseries, bonbons ;

— éviter de sucrer en excés 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 complete
ou intégrale;

25
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~ remplacer les pates et les pains blancs par des pates et
des pains cc:mplets;

- remplacer les pites a tartiner sucrées par des purées
d'oléagineux (noix, amandes, noisettes);

- remplacer les crémes glacées par des sorbets sucrés a
minima;

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

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

~ préférer le lait a teneur 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 'age, la taille,
le poids et le niveau dactivicé physigue.

P physiq

En général, les besoins sont estimés 4 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 fromages.

Les viandes, poissons, abats et charcuteries.

Tous les corps gras: huile, margarine, creme fraiche, saindoux,
sauce vinaigrette.

Les boissons: thé, café, tisane, eaux minérales et gazeuses.

© Groupe Eyrolles
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QUELQUES EQUIVALENCES A CONNAITRE

Quelques équivalences a connaitre

&

20 4 30 g de glucides sont équivalents a:

40450 g de pain ou de céréales;
4 biscottes;
100 a 125 g de pates cuites ou de riz cuit;

1504 200 g de légumineux (lentilles, haricots);

150¢g de pommes de terre cuites i l'eau.

Lesaliments qui contiennent des glu cides sont généralu:-
ment indiqués par portion fournissant 15 g de glucides
(X grammes de tel aliment renferment 15 g de glucides).

Pour les fruits: % gros fruit (banane, pamplemousse,
mangue...) = 1 fruit moyenn (orange, péche, pomme,
poire..) = 2 fruits de perit calibre (kiwi, kaki, prunes,
clémentines...) = 125 ml de jus de fruits 100 % purs non
additionnés de sucre = 125 ml de compote de fruits
sans sucre ajouté = fruits séchés (3 dacres, 3 pruneaux,
4abricots, 2 cuillerées a soupe de raisins secs).

Pour le lait et ses substiturs: 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 vaourt aux fruits ou aromarcisé
avec sucre ajouté.

27
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¢ Pour les autres aliments: 1 cuillerée a soupe de sucre

blanc, cassonade, miel ou sirop d'érable = 125 ml créme
glacée = 60 gde chocolat noir (70 % cacao).

Les équivalences glucides

# 2 boules de sorbet= 1 fruit (pomme, poire, 2 ou 3 kiwis...)

# 1 entremet ou 1 créme dessert ou 2 boules de glaces ou
1 esquimau = 200 g de fruit + 30 gde fromage

# 1 croissant ou 1 pain au lait ou 2 mini-viennoiseries ou
1 briocche ou 1 crépe au sucre = 60 g de pain + 10 g de beurre

# 1 pain au chocelat ou 1 pain aux raisins ou 1 croissant aux

amandes = 100 g de pain + 20 g de beurre
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CHAPITRE 2

Les sucres naturels
et leurs bienfaits
pour la santé

Il existe deux types dédulcorants: les édulcorants naru-
rels et les édulcorants de synthése. Nous allons le découvrir,
les édulcorants naturels sont nombreux. Parmi eux, nous
pouvons citer la stévia, le xylitol, le miel, les sirops d’érable et
d’agave, l'inuline, le fructose, les sirops de céréales, etc. Mais
il en existe encore d'autres, peut-étre moins utilisés, mais que
nous évoquerons également. Nous parlerons également ici
brievement des édulcorants de synthése (faux sucres) quisont
tres présents dans de nombreuses préparations 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 méme que leur pouvoir sucrant
et leurs propriétés chimiques varient beaucoup. Certains de
ces sucres renferment également des vitamines et des ming-
raux. C'est ce que nous allons dérailler maintenant.
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La stévia

La stévia (Stevia rebaudiana) est un petit arbuste originaire
d’Amérique du Sud (Paraguay, Brésil). Cette plante y est tra-
ditionnellement urilisée depuis des centaines d’années par
les Indiens pour sucrer les aliments. Ses feuilles sont appe-
lées kaia he'e qui signifie « herbe sucrée» en guarani. Il s'agir
d’une plante indigéne appartenant a la méme famille (Asté-
racées) que le tournesol, la chicorée ou la camomille.

La stévia, un édulcorant narurel, permer de disposer d’une

alternarive aux édulcorants de synthese tels l'aspartame.

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

Comment Putiliser ?

La stévia verte correspond a de la poudre de feuilles de
stévia, tandis que la stévia blanche est une poudre raffinée
obtenue 4 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 derniére possede un
gotr de réglisse.

On trouve de la stévia verte en poudre dans les magasins
biologiques; on peut 'ualiser telle quelle pour édulcorer les

boissons ou les plats (en bien moindre quantté que le sucre,
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voir ci-dessous), ou la faire infuser quelques minutes dans
une petite quantité d'eau bouillante avant de la filtrer puisde
l'incorporer aux recettes (desserts et patisseries notamment).
Tourefois, son golt prononcé de réglisse est trés marqué.

La stévia blanche en poudre (purifiée) ou en comprimés
peut s'acheter maintenant en boutiques bio et dans les
supermarchés ou citymarchés: la plupart des grandes
marques de produits diététiques, des marques de sucre et
des marques de magasins ontdéveloppé 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 verte en poudre.
Les comprimés sont préconisés pour édulcorer les bois-
sons; ils sont pratiques a emporter partout.

La poudre de stévia ne peur caraméliser, elle ne brunic
pas et ne se cristallise pas comme le ferait du sucre. Sa sta-
bilité 4 la cuisson (200 °C) est aussi un avantage par rap-
port aux édulcorants chimiques.

A savoir
Il existe également de la stévia sous forme liquide, recommandée

pour la confection de patisseries, mais elle est encore peu com-
mercialisée.
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Attention aux produits « marketing» a la stévia qui ne
renferment qu'un rout petit pourcentage de cet édulcorant
naturel, complété par des adjuvants a I'urilité et I'innocuicé
doureuses.

Sa composition et son pouvoir sucrant

Lavaleur calorique de la stévia est nulle. Ainsi, la stévia
est non calorique et aussi non métabolisable, non fermen-
table et ne provoque aucun effer glycémiant. Son index gly-
cémique est tres 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 lui conférent son pouvoir sucrant. Outre
les stéviosides précédemment mentionnés, on trouve aussi
dans les feuilles de stévia, une huile essentielle, des flavo-
noides, des minéraux (calcium, zinc, potassium, magné-
sium, sodium, fluor) et des vitamines (B1, B3 et C).

Les glucosides de stéviol

La stévia contient majoritairement quatre glucosides de stéviol:

# le stévioside (5 a 10 % del'extrait sec) qui a un pouvoirsucrant
de deux cent cinquante a trois cents fois supérieur a celui du
sucre, et un golt mentholé et amer;

# le rébaudioside A (2 & 4 % de "extrait sec) qui a un pouvoir
sucrant de deux cent cinguante a quatre cents fois supérieur a
celui du sucre, sans amertume;

# le rébaudioside C (1 4 2% de l'extrait sec);

# le dulcoside A (0,54 1% de Pextrait sec). J,r
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il

La dese journaliere admissible (DJA) fixée pour les glucosides de
stéviol purifiés est de 4 mg/kg et celle du rébaudioside A est de
2mg/leg.

Ses vertus

+ Un pouvoir sucrant

Le pouvoir sucrant d’'une feuille de stévia fraiche cor-
respond aun sucre, et celui des feuilles destéviaséchées
réduites en pc:uclre équivaut a environ trente a qua-
rante-cing fois celui de notre sucre. Une cuillerée a
café de poudre verte de stévia remplace donc 100 g de
sucre.

La poudre purifiée (blanche) de stévia a un pouvoir deux
cents A trois cents fois plus sucrant que le sucre (saccha-
rose), si bien qu'une trés petite quantité est suffisante
pour apporter une saveur sucrée i vos aliments: vous
pouvez remplacer le sucre blanc de votre café: 1/4 de
cuillerée a café de stévia de qualité équivaut a 2 cuillerées
i café de sucre blanc.

La stévia conserve ses propriétés édulcorantes, méme
apres avoir subi une cuisson jusqu'a 200 °C.

La stévia, extrait naturel de plante, bénéficie dune
image de produit narurel.
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+ Zéro calorie
Les glucosides de stéviol permetrent ainsi aux consom-
marteurs de manger sucré sans pour autant augmenter
leurs apports énergériques quc:tiu:liens. Un gonr sucré

sans calories, le bonheur pour les gourmands!

+ Goiit neutre
La stévia blanche présente un gotr trés similaire a celui
du sucre. Les produits dérivés de la stévia qui contien-
nent prés de 100 % de rébandioside A ne laissent presque

aucun go it on arrifere—gcﬁt amer.

La stéviaverte a par contre un gc:ﬁl: de réglisse.

¢ Alternative aux édulcorants de synthése
Les personnes atteintes dune maladie génétique du
nom de phénylcétonurie doivent controler leurs apports
en phénylalanine routes sources confondues, y compris
laspartame. Les glucosides de stéviol pourraient donc

étre une solution d’édulcorant sans phénylalanine.

+ Effetbénéfique sur les dents
La stévia est bénéfique pour la santé dentaire. En effet,
on a montré qu'elle diminue 'incidence sur la plaque et
les caries dentaires chez ’lhomme, probablement car elle
n'est pas fermentable par les bactéries de la sphére orale.
Ainsi, les érudes expérimentales ont mis en évidence son

action inhibitrice des propriétés cariogénes de la bac-

térie de la sphére orale Streptococcus sobrinus.
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+ Antidiabéte

Sans sucre, la stévia est idéale pour les diabériques car
elle aurait le pouvoir dabaisser le taux de glucose san-
guin et d'augmenter la rolérance au glucose.

Lindustrie alimentaire ajoute une grande quantité
de sucre i 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 un pouvoir sucrant encore plus important
que le sucre «classique» et a l'avantage d’étre sans
calorie, sans sucre, sans cholestérol...

La stévia n'induit ni modification de la sensation de
faim, ni augmentation de l'attirance pour le sucré, et ne
trompe pas le cerveau. En cas d’hypoglycémie (baisse du
taux sanguin de sucre), la stévia ne remplace donc pas
le sucre qui manque a l'organisme. Il est impératif de
consulter votre médecin a ce sujet.

Ainsi la stévia peut remplacer le sucre, pour autant que
l'on adopte un mode de vie sain et que l'on se nourrisse
de facon équilibrée, avec des fruits et des légumes. Les
diabétiques ne sont routefois pas contraints de se priver

totalement de sucre en général.

Effet bénéfique sur le systéme cardiovasculaire
Les glucosides de stéviol auratent des actions bénéfiques
sur l’ll}rpertensic:n et 'artériosclérose. A suivre...
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+ Effetantioxydant

La stévia aurait, par son action antioxydante, un effet

cardio pro tecteur et anticancer.

Précautions d'usage

Parmesure de précaution, la consommation de stévia est décon-
seillée aux femmes enceintes et aux femmes qui allaitent.

La stévia pourrait en outre provoquer des allergies chez les per-
sonnes allergiques aux plantes de la famille des Astéracées (mar-
guerite, pissenlit, chrysanctheme, chicorée, etc).

Avant de consommer un aliment contenant un édulcorant,
demandez-vous si vous avez un réel motif et surtout ne déve-
loppez pas une phobie sivous en consommez occasionnellement.

La stévia est-elle moins nocive que aspartame ?

Parce quielle provient d'une plante, on se sent plus a l'aise
d'utiliser la stévia plutde que aspartame ou dautres édulco-
rants de synthése. Mais en Europe, et notamment en France,
on a longtemps fait preuve de réticence a I'égard de la stévia.
Les autorités francaises et européennes ont refusé pendant
de nombreuses années d’autoriser la commercialisation de
ce produit en tant qu'aliment, au motif que 'innocuité du
stévia n'érait pas suffisamment prouvée. Toutefois, la 1égis-
lation francaise accorde depuis 2009 le droit d'utiliser la
stévia raffinée, le rébaudioside A (voir p. 32-33).

Mise en garde

Il faut toujours faire artention a la confusion entre:

- aliments naturels et consommation a volonté

- aliments peu caleriques, perrede poids et consommation a volonté.
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Stévia poudre verte ou stévia purifiée blanche : que choisir?

La stévia verte est moins chére que la stévia blanche.
Cependant la stévia verte a une particularité: elle a un fort
gour de réglisse et une amertume en arriere-bouche.

D’autre part, le pouvoir sucrant de la stévia verte est de
trente a quarante-cing fois supérieur i celui du sucre, alors
que celui de la stévia blanche en poudre est, lui, deux cents
a rrois cents fois supérieur.

Stévia et santé

Certaines érudes évoquent le danger d’'une consomma-
tion de stévia sur la ferrilité masculine, et une source ethno-
botanique paraguayenne considére la stévia, a fortes doses,
comme étant abortive. En Suisse, la stévia nest autorisée
que comme ingrédient de tisanes (2 % maximum) tandis
que le Canada ne l'a pour l'instant pas encore autorisée. Par
contre, les érudes scientifiques ont prouvé que le stévioside
et le rébaudioside A ne sont ni mutagénes ni cancérigeénes.
Cetre affirmarion 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 transformés
par les enzymes.

Méme en cas de consommation sur de longues périodes,
par exemple au Paraguay depuis plus de cing cents ans, au
Japon depuis plusde trenteans, 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 agriculture
organization) et PAFSSA (Agence francaise 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, a condition de respecter
les doses journalieres ad missibles (voir p. 33).

L'EFSA (European food safety authority) a émis en 2010 un
avis favorable concernant 'utilisation d’extraits de stévia
purifiés (glucosides de stéviol) comme addirifs alimen-
taires dans les aliments et les boissons.

Le xylitol

Le xylitol est un sucre naturel dérivé de I'écorce de bou-
leau. A ne pas confondre avec le sirop de bouleau qui estun
autre sucre naturel obtenu i partir plus précisément de sa

seve (voir p. 70-71).
Sa fabrication
Le xylitol est généralement fabriqué a partir de I'écorce

de bouleau, qui contient de 'hémicellulose, un composé

polymeére de divers sucres.

Pour obtenir le xylitol, il faur broyer ’écorce de bou-
leau, puis placer la préparation obrenue dans de l'eau dans

laquelle seront libérés les sucres qui nous intéressent. Sont
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ensuite élimineés les déchets, pour conserver une solution
contenant divers sucres.

On prc:céu:le ensuite a sa concentration par évapora-
tion, 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 solution 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, méme trés bas,

uisqu'il est de 7. 11 peut donc étre consommé par les dia-
puisq P P
beétiques.

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

A la cuisson, son pouvoir sucrant augmente de 30 a
50 %. Ainsi, si l'on exécute une recetre 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 I'émail des dents en

luttant contre la formarion de la plaque dentaire et
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des caries. Il faudrait pour cela consommer un a deux
grammes de xylitol trois 4 cinq fois par jour (ce qui est
facile dans les yaourts et boissons chaudes, mais égale-
ment dans les desserts et pitisseries, ot il remplace le

«vrai» sucre 3 merveille).

Selon certaines études, 1l aiderait méme a reminéraliser
les dents aprés une carie, et a freiner le développement de
nouvelles caries.

+ Index glycémique bas
Son index glycémique bas lui permet d’étre consommé
par les diabétiques et de prévenir l'apparition du diabéte
de type 2, a condition de limiter, voire de supprimer la
consommation de produits a index glycémique éleve.
Consommer du xylitol a la place du «vrai» sucre permet
donc dabsorber moins de calories et de potentiellement

prévenir ou retarder lapparition de diabéte de type 2.

Ses inconvénients

¢+ Goitrafraichissant
Ce n'est pas vraiment un inconvénient mais certains
peuvent en étre surpris, cest pourquoi il est indispen-
sable de le signaler. Le xylitol a un gotr trés proche de
celui du «vrai» sucre; toutefois, il laisse un arriére-goiir
rafraichissant, ce qui a sans doute fait son succés dans
son utilisation dans la fabrication de chewing-gums.
Cet arriére-gont «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 pouren
mettre moins, et se déshabituer ainsi du gotrt sucré.

Comment Vutiliser ?
On peut l'utiliser dans les boissons, mais également les

yaourts, ou les laits, qu'ils soient animaux ou végéraux.

Son gofit ne se modifie pas i la cuisson. On peut méme
I'utiliser dans la confection de confitures.

Bien évidemment, il est parfait pour cuisiner desserts,
entremets, patisseries et giteaux.

On l'urilise dans les mets froids a parts égales (s'il faut
10 g de sucre, on urilisera 10 g de xylitol) sauf, comme nous
'avons vu plus haur, quand il y a cuisson.

Précautions d'emploi
Il ne faut pas consommer plus de 50 g de xylicol par jour, faute
de quoiil pourrait avoir un effet laxatf

Le miel
Sa fabrication

Lesabeilles produisentle miel a partir du nectarrecueilli
dans les fleurs au niveau de petites glandes végétales nom-
mées nectaires, ou a partir d’une sécrétion issue de para-
sites vivant sur ces plantes (pucerons), cest: le miellac.
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Dés son arrivée dans le jabot de 'abeille, le nectar subit un
début de transformation chimique sous l'influence des
sucs digestifs. Lorsqu'elle arrive a la ruche, l'abeille dépose
le nectar dans une alvéole. Des ouvrieres vont alors le ven-
tiler jusqu’a ce que les deux tiers de l'eau soient évaporés.
Les abeilles vont ensuite avaler ce produit et le € ruminer »
consciencieusement en lui faisant accomplir plusieurs
fois le trajet du jabor a la bouche et de la bouche au jabot.
Aprés ce malaxage, les insecres dégorgent définitivement le

contenu de leur estomac et cest alors le miel.

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

cours d'une journée normale prés de 25 kilométres.

Le miel est un liquide sucré composé essentiellement
de saccharose dissous dans de l'eau, auquel s'ajoute de la
salive d’abeille contenant une enzyme qui transforme le
saccharose en deux molécules de sucre simple: le frucrose

et le glucose.

Sa composition et son pouvoir sucrant

Le miel est composé de 15 320% d'eau, de 752 80 % de sucre
essentiellement de glucose et fructose, générateurs d'énergie
et facilement assimilables par l'organisme. Dailleurs, clest
la proportion entre ces différents sucres qui détermine la
consistance du miel: s'1l est plus riche en glucose, il se cristal-

lise: par contre, si le frucrose lemporte, il reste liquide.
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Son pouvoir sucrant est supérieur a celui du sucre (sac-
charose). Le miel est un aliment calorique: 310-320 kilo-
calories pour 100 grammes. Il reste néanmoins moins
calorique que le sucre (400 kcal/100 g).

Le miel n'est pas riche en vitamines, seules les vita-
mines B et C sont répertoriées. Il est pauvre en protéines,
mais il contient quelques acides aminés dont la proline
qui est la plus constante. Les acides aminés sont indis-
pensables a la synthése des protéines par les cellules, et
interviennent dans le processus énergétique cellulaire. Le
miel contient également de nombreux minéraux er oligo-
éléments comme le potassium, le calcium, le sodium, le
magnésium, le manganese, le fer, le cuivre, le phosphore,
l'or et l'argent. Le miel est une source alimentaire d'an-
tioxydants. La majorité de ces antioxydants sont des flavo-
noides provenant des plantes butinées. Ils ont un effet trés
favorable sur notre santé par leurs actions anti-inflamma-
toires, antivirales, cicatrisantes et détoxifiantes. Ils renfor-
cent le systéme immunitaire et protégent nos vaisseaux en
stimulant la synthése du collagene de leurs parois,

Ses vertus

+ Effets antiseptique, antibactérien et antifongique
Lactivité antibactérienne du miel est complexe. Elle
serait principalement liée a sa forte concentration de
sucres, 2 son pH acide, i la présence de peroxyde d’hy-
drogéne et i ses polyphénols tirés des plantes butinées.
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+ Effet prébiotique

Les prébiotiques sont des glucides non assimilables par
notre organisme qui jouent un role sur la flore intes-
tinale en lui servant de nourriture. Le miel aurait un
effer prébiotique, en améliorant la croissance, l'activicé
et la viabilité des bifidobactéries et des lactobacilles de
la microflore intestinale qui sont des bactéries impor-
tantes pour une bonne santé. Le miel contient aussi de
I'inhibine, fibre soluble non assimilable 4 fort pouvoir
sucrant, qui agit sur la croissance des bacréries de la
flore digestive.

+ Pouvoir sucrant
Le pouvoir sucrant du miel est tres supérieur a celui du
sucre, et ce d’'autant plus que le miel est agé. A quan-
tité égale, votre thé aura un gotr plus sucré avec le miel
qu'avec le sucre! Par exemple, trois morceaux de sucre
blanc apportent la méme quanticé de glucides que deux
cuillerées a4 café de miel. En plus, ce dernier apporte
moins de calories.

+ Index glycémique
Quant a l'index glycémique du miel, il varie en fonction
de la plante dont il est issu. Ainsi, les miels riches en
fructose (acacia) ont un index glycémique moins élevé
que les miels riches en glucose (colza, trefle), et provo-
quent une plus faible augmentarion de la glycémie. Son
index glycémique varie de 40 a 60.
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+ Effetantioxydant

Sa coloration (qui peut aller du clair au foncé) traduic la
présence de pigments, essentiellement des caroténoides
et des flavonoides qui sont de puissants antioxydants.
La quantité et le type de flavonoides trouvés dans le miel
varient selon la source florale. Les miels les plus foncés,
comme ceux issus du tournesol et du sarrasin, contien-
nent des quantités de flavonoides supérieures aux miels
plus pales.

Effet laxacif

Le miel est légérement laxatif grice i ses acides orga-
niquesqui stimulent I'activité de la muqueuse intestinale.

Effet énergétique

Le miel est une source dénergie immédiatement urilisable
a index glycémique élevé. 11 pénétre massivement dans
lorganisme et fournit I'énergie dont le sportif a besoin.

Précautions d'usage

La flore intestinale du nouveau-né ne peut lutter efficacement
contre des bactéries nocives, notamment celle du botulisme
(Clostridium botulinum) que l'on trouve dans le milieu ambiant
mais aussi, parfois, dans le miel. 5 % des miels peuvent étre
contaminés. UAgence frangaise de sécurité sanitaire des aliments
(AFS5A) rappelle que la consommartion de miel est déconseillée
aux nourrissons de moins d'un an. Elle est en effet susceptible de
provoquer un botulisme infantile, une affection rare mais dont
le nombre de cas ne cesse d’augmenter depuis 2004,
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Utilisation et conservation

Etant sensible a la chaleur (qui diminue ses avantages
nutritionnels), mieux vaut Pajouter a la fin des prépara-
tions (dans les crémes, entremets, compotes, sauces...).

Le miel se conserve 4 rempérature ambiante: 18 °C a
24 °C, pendant un an ou deux. Il peut étre gardé a des rem-
pératures plus élevées pendant de courtes périodes, mais
en cas de chaleur prolongée, il est préférable de le mettre au
réfrigérateur. Evitez surtout de le garder prés d'une source
de chaleur et veillez 4 ce que le contenant soit toujours
bien fermé. Concernant le miel non pasreurisé, il doit étre
conservé a environ 10 °C, voire au réfrigérareur, car il est
plus susceptible de fermenter.

Comment choisir ?

+ Miel pasteurisé ounon?

La pasteurisation du miel permet d'agir sur deux phé-
noménes de détériorarion du miel: la cristallisation et
la fermentation. Les flavonoides responsables des pro-
priétés antioxydantes ne sont pas détruits a cette tem-
pérature (72 °C minimum), mais les vitamines sont
dénaturées. Il est donc souvent préférable de choisir un
miel non chauffé au-dela de 40 °C, surtout si vous le
consommez rapidement. Préférez aussi, si possible, un
miel non fileré.
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¢+ Sucre ou miel ?

Le sucre, par définition, est composé a 100 % de sucre ! 11
est donc calorique. Or le miel, lui, contient certes essentiel-
lement des glucides, mais aussi de l'eau. Bien siir, a vous
de choisir selon vos godts I'aliment qui peut remplacer le
sucre. A quantités égales, le miel est en effet moins calo-
rique que le sucre (25 % de calories en moins) et possede
un pouvoir sucrant plus fort. Mais attention, le miel reste
quand méme un produit riche en calories (300 calories
pour 100 grammes), dont I'index glycémique est trés haut.

Analyse nutritionnelle moyenne pour 100 g

 Sucre en puucﬁ'e{_‘l_ﬂﬂg} - Miel (100 g)

Protéines Og 04g
Glucides 100g | 77g
Upides 0g . og

Total énergétique 400 keal 310 kel

La J'L:qis lation

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

- ladénomination 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 qualité du produit;

- un numéro de lot (numéro danalyse, de contréle...)
ou une date de garantie (« 2 consommer de préférence
avant le mois/année »).

47



LES SUCRES NATURELSETLEURS BIENFAITSPOURLASANTE

Les mentions facultatives sur les étiquettes des pots de
miel sonr:

- Lorigine florale (tilleul, chitaignier..) ou végérale
(forét, prairie..) peut étre signalée si le produir pro-
vient essentiellement de l'origine indiquée.

- La double indication florale et/ou végétale, quant a
elle, peur étre urilisée a condirion que les fleurs ou
végétaux mentionnés aient la méme période de pro-
duction de nectar et/ou de miellatr et soient de la
méme origine géographique (exemple: miel de frui-
tiers et de pissenlits, miel de forét).

- Lorigine régionale, par exemple les Vosges, terri-
toriale, par exemple IGP (indication géographique
protégée) miel de Provence, ou topographique (indi-
cation mentionnée sur une carte topographique)
n'est possible que si le miel provient entiérement de
l'origine indiquée.

Appellations interdites

Certaines appellations sont interdites sur 'étiquette des pots
de miel, ainsi que sur les documents de publicité. Sent notam-
ment interdits les mots «hygiénes, «médicinals, «malade »,
amaladie» ainsi que leurs dérivés et représentations. Etant
donné que le miel, par définition, ne peut étre raffiné ou trans-
formé, on proscrit également les mots « purs et « naturels.
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Les produits dérivés de la ruche

¢+ Le pollen: comestible et trés nucritif, il est particulié-

€ Groupe Byrolles

rement recommandé pour lutter contre la fatigue phy-
sique et intellecruelle.

La propolis: la résine produite par les bourgeons de

certaines E5péces d’arbres est tran spc:rl:ée i la ruche par

les abeilles, ol elle est mélangée i la cire et devient la
) E

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. Trés riche
en vitamine B5 et en oligoéléments, la gelée royale est
connue pour ses propriétés revitalisantes, stimulantes
et euphorisantes.

Pouvons-nous consommer du miel sans restriction ?

Il faut toujours faire attention a la cenfusion entre aliment
naturel et consommation & volonté. Le miel est trés riche en
sucres. En effet, 1 cuillerée a café de miel contient 65 kilo-
calories et pres de 17 g de glucides. Le miel est par ailleurs
une source dantioxydants (flavonoides), mais il contient peu
de nutriments. Aprés le sirop d'érable, le miel vient en deu-
xigme place dans les choix de sucres & consommer, mais tou-
jours avec modération |
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Le sirop d’agave

Le sirop d'agave provient de la séve d'un cacrus de la
famille de 'amaryllis (qui ressemble aux yuccas), originaire
du Mexique. Les Aztéques le surnommaient « eau de miel»,
car son golt est doux et sucré a la fois. Il est de couleur

blond clair.
Sa fabrication

Pour obtenir le sirop d'agave, il faur dabord couper
les feuilles de 'agave lorsque le plant atteint entre sept et
dix ans. Puis on récupére le cceur (appelé la pina) dont on
extrait la séve que l'on concentre ensuite par évaporation
(apres filerage puis chauffage a basse température pour
hydrolyser les glucides). C'est laméme séve que celle urilisée
pour la fabrication de la tequila.

Le sirop d’agave est comparé trés souvent au miel, sa rex-
ture est cependant un peu plus liquide. Son gotr est assez
neutre, ce qui rend facile son urilisation en cuisine.

Sa composition et son pouvoir sucrant

Le sirop d’agave est composeé principalement de fructose
(environ 90 %) et de glucose, en proportions variables selon
l'espéce et la marurité des agaves utlisées. Son pouvoir
sucrant est élevé alors que son index gl}fcémique Est Lrés
bas (aux alentours de 15). Sa valeur calorique est de 310-
350 kilocalories pour 100 g.
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Le sirop dagave contient aussi naturellement des sels
minéraux comme le fer, le calcium, le potassium et le

magnésium.

Une partie du fructose du sirop d’agave est transformée
en inuline, celle-ci agit comme une «fibre» plutot que
comme un sucre, et comme un prébiotique (voir p. 58-62).

Ses vertus

+ Pouvoir sucrant
Le sirop d’agave a un pouvoir sucrant 30 % a 40 % supé-
rieur au sucre blanc. En régle 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 édulcorant végéral narurel qui peut rem-
placer le sucre ou le miel...

+ Index glycémique bas
Comme le sirop d’agave est riche en frucrose, son index
glycémique est bas (15-20) et beaucoup plus faible que
celui du sucre et du miel. Il n'entraine donc pas de pic
glycémique. Sa consommation en quantité raisonnable
est donc parfaitement aurorisée dans le cadre d'un
régime minceur et chez les parients diabétiques.

+ Effet prébiotique (voir p. 59)
Dans le sirop d'agave une partie du fructose est parti-
culierement intéressante: 'inuline (plusieurs molécules
de fructose liées ensemble). Elle agit comme une «fibre »
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plutdt que comme un sucre, et contribue a constituer
une flore intestinale favorable.

+ Effetanticancer
Le sirop d'agave, ayant un index glycémique bas,
diminue la sécrétion d'insuline, une hormone qui sti-
mule la croissance des cellules en général, voire des cel-

lules cancéreuses.

Ses inconvénients

+ Prise de poids
Le sirop d’agave reste néanmoins un sucre... et comme
tous les sucres, s'il est consommé en exces, il peut
entrainer une prise de poids importante. N'oubliez
pas que dans une alimentation saine, tout est question
d’équilibre et de modération!

¢ Troubles lipidiques
Tous les sucres pris en excés sont transformeés par le fole
en I:rigl}fr:éricles qui sont des graisses ayant des actions
déléréres sur nos vaisseaux et sur le pancréas.

+ Troubles digestifs
Le sirop u:l’agave consommé en trop grandes quantités
aurait comme effers indésirables des diarrhées er des

douleurs abdominales.
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Comment lutiliser?

Le goit assez neutre et la consistance fluide du sirop
d’agave permettent de l'utiliser dans des recettes aussi bien
sucrées que salées. Contrairement au sucre et au miel, il se
dissout facilement dans les liquides froids.

Il apporte une touche sucrée sans modifier les saveurs.

En cuisine, le sirop d’agave ne supporte pas les tempé-
ratures ¢levées, qui lui font perdre son pouvoir sucrant,
Et lorsqu'on le fait cuire un peu trop longtemps, il risque
de développer un peu d’amertume. L'idéal est donc de 'uti-
liser a froid ou de 'ajouter au dernier moment dans les des-
serts qui le permettent (flans a la semoule, riz au laic...).

On peut en mettre dans un yaourt, du fromage blanc,
dans une boisson ou dans des recettes plus élaborées
comme les crépes ou les gireaux.

[l peur également remplacer le miel dans lamarinade de
certains produits a laquer comme la viande de canard, de
porc ou les crevettes.

Précautions d'emploi
Il est essentiel d'acheter du sirop d’agave de qualité, voire bio
pour profiter & 100 % de ses vertus.
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Le sirop d’érable

Le sirop d'érable est essentiellement produit en Ameé-
rique du Nord ; plus de 80 % de la production mondiale est
originaire du Québec.

Sa fabrication

Larécolte de laséve d’érable s'effectue en incisant l'arbre.
Un systéme de tubes aspire la séve et 'améne directement
a l'endroit on elle est bouillie, la «cabane a sucre». Cette
technique augmente la quanrité deau d'érable recueillie
tout en diminuant les cotits de main-d'ceuvre. Un érable
productif peut donner entre 60 et 160 litres de séve par
saison. Il faur généralement de 30 a 40 litres de séve pour

obtenir un litre de sirop.

Le sucre d'érable est, lui, obtenu par évaporation com-
pléete de 'eau contenue dans le sirop d’érable.

Sa composition et son pouvair sucrant

C'est un sucre naturel ne contenantaucun additif ni colo-
rant. Le sirop d’érable est donc un sucre qui contribue a notre
apport énergétique en fournissant des calories, et comme les

autres sucres, il doit étre consommeé avec modération.

Le sirop d'érable est composé a 65-68 % de glucides,
dont 80 % sont du saccharose. Les autres sucres retrouvés
dans ce produit sont le glucose et le fructose. Le saccharose

ESt 1N Sucre cc:mplexe que I'on retrouve dans le sucre tradi-
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tionnel. Le glucose et le fructose sont deux sucres simples
ne nécessitant aucune digestion et facilement assimilables
par le systéme digestif. Le frucrose 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 %). 11 est composé de 33 % d’eau. Il présente un pouvoir
de satiété élevé de 4,5 sur une échelle de 5.

Cet aliment au gotr particulier est relativement riche
en minéraux essentiels (manganeése, calcium, potassium,
fer, zinc, magnésium) comparativemnent au miel qui ne
contient qu'une faible quantiré de potassium.

Ses vertus
+ Effetantioxydant

Il contient des substances possédant un potentiel
antioxydant: les polyphénols, dont les flavonoides. Une
alimentation riche en antioxydants peur aider a prévenir
lapparition de plusieurs maladies liées au vieillissement
telles que les maladies du cceur, cerrains cancers et plu-
sieurs autres maladies chroniques. Le sirop d’érable aurait
dong, 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 a soupe, contient
moins de calories (50-55 keal) qu'une méme portion de miel
(65-70 kcal). Le sirop d’érable est d’ailleurs I'un des agents
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sucrants les moins caloriques. Son index glycémique est de

60-65.

Tableau comparatif de Findex glucéanique

Index glycémique | Calories (pour 100 g)

Suere blanc 65-70 [ 400
Miel 40-60 | 310-320
" Sirop d'agave | 15-20 310-350
. Sirop d'érable | 60-65 l 250-260

Comment le choisir ?

Le sirop d'érable est classé en fonction de sa couleur.
Le systeme canadien de classification reconnait trois caté-
gories (Canada n® 1, n® 2 et n® 3), tandis que le systéme
québécois en reconnait cing (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 mémes normes de qualité.
Il importe de bien lire l'étiquette du produit pour s'assurer
que l'on a affaire 4 du sirop d’érable.

Mise en garde

Atrention aux faux sirops d'érable, qui sont des sirops de glucose
colorés. Les mentions «saveur dérable» ou «aréme d'érable»
ne constituent nullement une garantie que le produit contient
effectivement du sirop dérable.
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Comment Futiliser?

Le sirop et le sucre dérable peuvent remplacer le sucre
raffiné dans pratiquement toutes les préparations culi-
naires, en tenant compte du fait que leur saveur est beau-
coup plus prononcée et que, bien sir, ils sont nettement
plus chers.

A garder en téte

Tout comme le miel, le sirop d’érable apportera un golt parti-
culier.

Le pouvoir sucrant est le méme que le sucre, il n'est donc pas
nécessaire d’en diminuer la quantité.

Il résiste aux températures habituelles de cuisson.

Comment le conserver ?

Garder le contenant non entamé a la température de la
piéce. Une fois entamé, il est préférable de le mertre au réfri-
gérateur. Le sirop d’érable peut se congeler. On peut, par
exemple, le congeler dans un bac a glacons, pour plus de
facilicé d'urilisation.

Sucre blanc ou sirop d’érable ?

Le sucre blanc est le sucre granulé que l'on connair tous
trés bien et qui est extrait de la canne a sucre ou de la ber-
terave a sucre. Dans les deux cas, le sucre blanc est com-
posé d'un seul et méme sucre :le saccharose. [l est constitué

de cristaux de sucre pur obtenus i la suite d'un raffinage
total.
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Le sirop d’érable est un édulcorant obtenu par la réduction
P P
de la séve de cerrains érables. 11 est composé en erande partie
po g P
de saccharose, le méme tvpe de sucre gui compose le sucre
) VP q P
granulé. Le sirop dérable est constitué denviron 35 % d'eau,

alors que le sucre blanc n'en content pratiquement pas.

La grande différence entre les deux provient du raf-
finage. Le sucre blanc renfermant a Pétar brutr un grand
nombre d'impuretés doit subir de nombreux processus de
raffinage. Mais comme le raffinage décruit les vicamines
et les minéraux des édulcorants, le sucre blanc en est donc
totalement dépourvu. Le sirop dérable, quant a lui, ne
nécessite aucun raffinage. Ainsi, le sirop d’érable renferme

du fer, du zinc, du manganése et du calcium.

S'il est vrai que le sirop dérable semble plus intéressant
que le sucre blanc d’'un point de vue nutritionnel, il est aussi
vrai que la petite quantité que NOUSs CONSOMMONS a treés peu
d'influence sur notre apport en vitamines et mineéraux.

Linuline

Linuline, composé narurel, est urilisée pour sa richesse
en fibres alimentaires et pour son pouvoir sucrant.
Ses sources

Linuline est un sucre de la famille des polysaccharides
(frucrose). Elle appartient a une classe de fibres alimentaires

appelée fructanes. Linuline est extraite essentiellement
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de la racine de chicorée. Elle est présente dans d'autres ali-
ments végétaux, notamment dans le blé, Iail, le poireau, I'as-
perge, le topinambour, l'artichaut, les oignons et les bananes.
Ses vertus

+ Effet prébiotique

Puisqu'elle est non digestible par nos enzymes intesti-
nales, l'inuline se rend intacte jusquiau gros intestin ol
elle semblerait stimuler la croissance de notre flore intes-
tinale, plus particulierement des bifidobactéries. Cer
effer prébiotique pourrair contribuer au traitement et a
la prévention de plusieurs troubles digestifs tels les symp-
tomes du syndrome de lintestin irritable et des maladies
inflammatoires de lintestin. Son role préventif sur les
cancers digestifs tels le cancer colorectal reste a vérifier.

Elle régule la flore intestinale, favorisant ainsi le transit.
Cette action favorable digestive est observée pour un
apport quotidien d'inuline d’au moins 5 grammes par jour

Peu calorique

Linuline a un pouvoir sucrant modéré (1,10) avec, sur-
tout, un faible apport calorique. Pour 100 g, 'inuline
fournit 120 a 130 kilocalories (pour rappel, le sucre
blanc appporte 400 kilocalories pour 100 g).

Riche en fibres alimentaires
Linuline est une fibre alimentaire de type soluble. Des
chercheurs ont vérifié si elle pouvait contribuer a faire
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baisser le taux de glucose sanguin. Les résultats sont
pour Iinstant peu concluants.

Par ailleurs, son action sur la diminution du taux san-

guin des lipides est en cours d’évaluation.

Ainsi, l'inuline aurair la possibilité d’améliorer les pro-
blemes métaboliques, notamment les taux de glucose et
de lipides sanguins. De plus amples expérimentations
restent ce pendant nécessaires.

+ Augmente I'absorption des minéraux
Une meilleure absorption du calcium serait observée
chez l'adolescent et la femme ménopausée. Cetre action
favorable est observée pour un apport quotidien d'inu-

line d’au moins 8 grammes par jour.

+ Effetdiurétique
Elle augmente la pression osmotique au niveau du glo-
mérule rénal, exercant ainsi un effer diurérique (drai-
nage et élimination de l'eau).

# Elle est 100 % naturelle et 100 % bic:::légraclable.

Ses inconvénients

Les études sur les effets de I'inuline sont encore préli-
minaires et les résultats souvent contradictoires. Le role
des fibres solubles est de se liera I'eau pour former un gel
visqueux, ce qui contribue a réduire les taux sanguins

de cholestérol, et de ralentir 'absorption des glucides.
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Cependant, dans le cas de l'inuline ce n'est pas tou-
jours le cas. Certaines études démontrent une réduction
modérée des taux de triglycérides et du mauvais cho-
lestérol (LDL), alors que d’autres ne démontrent aucun
bienfait. Peut-étre une fibre «isolée» n'a-t-elle pas les
mémes propriétés quune fibre naturellement présente

dans les aliments ?

Finalement, des effets indésirables, tel des cas d'aller-
gies a I'inuline ont été rapportés chez certains, alors que
d’autres ont souffert de troubles intestinaux (gaz, crampes

g4z, Pes,
ballonnements, ecc.) lorsque la dose ingérée d'inuline quo-
) q g q
tidienne étaic Supérieure als grammes.

Les personnes souffrant d’intolérance au frucrose doi-

vent éviter la consommation daliments riches en inuline.

Comment Futiliser?

Ses propriétés (texture huileuse, pouvoir sucrant et
épaississant) font que I'inuline est trés employée dans I'in-

dustrie alimentaire. Ainsi elle est utilisée pour:

~ sucrer sans apporter trop de calories;

- améliorer la texture des aliments faibles en matiéres
grasses;

- ajouter des fibres dans les produits alimentaires qui
en sont naturellement dépourvus (yaourts glaces,

pates a base de farine blanche, etc.).
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Linuline résiste aux températures habituelles de cuisson.
Ou trouver de Pinuline ?

On trouve de l'inuline sur des sites spécialisés tels que
www.kalys.com (rubrique « gastronomie »), ou encore asso-
ciée a des édulcorants, rels que la saccharine et l'acésulfame
K dans les produits de la gamme Hermesetas, vendus en

grande et moyenne surfaces.

Pour des usages cosmériques, notamment pour com-
poser des soins «maison » pour les cheveux (voir p. 164-165),
rendez-vous sur des sites rels que www.macosmetoperso.com

Ol WiWwWWw. aroma-zone.coiv.

Le fructose

Le fructose est un sucre que l'on trouve en abondance
dans les fruits et le miel. Cela en fait un produir 100 %
naturel, sans conservateur, sans colorant et sans aréme

artificiel.

Physiologie

Le métabolisme du frucrose n'est pas le méme que celui
du glucose. Aprés ingestion, le fructose est rapidement
absorbé dans les intestins et doit étre métabolisé dans le
foie. Comme il ne peurt pas étre stocké, en cas dapports trop
importants, il est directement transformé en graisses alors

que le glucose, lui, peut étre stocké sous forme de glycogéne.
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Ses vertus

+ Pouvoir sucrant

Doté d'un haut pouvoir sucrant, on 'utilise en moindre
quantité que le sucre blanc pour la méme saveur, ce
qui signifie que I'on en consomme moins, donc quon
consomme moins de calories.

Il représente un avantage pour les industriels car c'est un
produit moins cher au pouvoir sucrant 20 a 40 % supérieur
au sucre. Mais cette image «santé» d'un produit considéré
comme «naturel » est pourtant de plus en plus remise en
cause avec laugmentation des maladies dites de civilisa-
tion, comme l'obésité ou les maladies cardiovasculaires.

+ Index glycémique faible
En raison de son index glycémique faible, il est mieux assi-
milé par l'organisme, notamment chez les diabétiques.

+ Effet énergétique
Seul ou associé au glucose avant ou pendant un effort
physique, il permer une activic musculaire plus
constante et plus réguliére qu'avec le glucose seul.

Ses inconvénients

Le fructose est un sucre, il ne faut donc pas en abuser.
Il reste calorique (400 kilocalories pour 100 g). Une consom-
mation en exces peut encrainer obésité et autres méfaits des
sucres en général.
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Prise de poids

De nombreux articles révélent le parallélisme encre
l'augmentation de l'obésité et le débur de l'utilisation
des sirops de mais 4 haute teneur en fructose dans l'in-
dustrie alimentaire.

Diminution de la satiété

Les érudes les plus récentes suggérent que le fruc-
tose influence notre appérit. Alors que lorsque l'on
consomme du glucose, le mérabolisme de ce sucre acrive
une cascade de réactions qui envoie un message de
satiété. Résultat: vous n'avez plus faim. En revanche, le
fructose utilise une autre voie mérabolique qui fait que
sa consommation n'induit pas de sentiment de satiété.

Troubles lipidiques

Une érude constate que, comparé au glucose, le frucrose
provoque une augmentation plus importante du taux
de triglycérides dans le sang,

Troubles de la sensibilité a2 I’insuline

Contrairement au glucose, le fructose ne stimule pas
immédiatement la sécrétion d'insuline. De plus, les
¢tudes montrent qu'une alimentation riche en fructose
provoque une résistance a l'insuline.

Parce qu'il augmente le risque dobésité, éleve les tri-
glycérides sanguins (facteur de risque de maladies

cardiovasculaires), et diminue la sensibilité a l'insu-
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line (facteur de risque du diabéte), le fructose peut écre
considéré comme un facreur de risque de syndrome
métabolique. Le syndrome métabolique désigne la pré-
sence d'un ensemble de symptomes qui accroissent le
risque de diabéte 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 mais, de malts et de blé, sont obtenus par la fer-
mentation de I'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 mais

Le sirop de mais est fabriqué avec du mais et de l'orge
maltée. Les enzymes du malt u:l’c:rgl: transforment 'amidon
du mafis en sucres naturels.

Le sirop de mais posséde de nombreux « petits noms»:
sirop glucose-fructose, isoglucose, sirop de mais a haute
teneur de fructose ou HFCS (High fructose corn syrup).

Le sirop de mais contient naturellement presque autant
de glucose que de fructose. Son pouvoir sucrant est iden-
tique a celui du sucre blanc (saccharose). Pour obtenir un
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pouvoir sucrant plus éleve, le sirop de mais est soumis a
lactrion denzvmes qui augmentent la reneur en fructose.
¥ q g
Ainsi, le sirop de mais 4 haute teneur en fructose est lar-
! P
gement utilisé par l'industrie alimentaire puisqu’il sagit
d’'un sucre qui est meilleur marché que le sucre blanc tradi-
q q
tionnel. Voila pourquoi on le retrouve dans une mulritude
de produits transformeés (les biscuits aux céréales, les bois-
P 3
sons gazeuses, les patisseries...).

On peurt lutiliser sur les tartines et pour sucrer les patis-

series, les desserts, les bouillies et les boissons chaudes.

Analyse nutritionnelle moyenne pour 100 g (HFCS 55)
Valeur énergétique 310 kcal

Glucides B0 g
dont fructose 40 g
dont glucose 40 g

Sirops de malts

Ce sontdes produits issus de la germination descéréales.
Il existe plusieurs types de malts mais dans le commerce,
on trouve essentiellement le sirop d'orge malté et le sirop de
riz (malt de riz).

Artention
Certains malts sont faits a partir de grains transgéniques, ils
sont donc a éviter.
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+ Le sirop d’orge malté est une sorte de mélasse sucrée,

destinée a édulcorer des préparations culinaires et a la
fabrication de la biére ou du whisky. Le gotr en est doux,
mais pas trop sucré. Il est riche en minéraux et moirié
moins sucré que le sucre blanc. Onle recommande dans
lalimentation des nourrissons car il favorise la pré-
digestion des amidons de céréales.

Le sirop de riz (malt de riz) est un concentré d’édulco-
rant produit a partir de la fermentation de grains de riz
et d'orge entier (ou malté), qui posséde une légeére saveur
de caramel. Il ne contient aucun additif, ni colorant. Il
est sans gluten. Son pouvoir sucrant est deux fois moins
élevé que celui du sucre blanc. Le sirop de riz a l'avan-
tage de se métaboliser comme un sucre lent. Il est trés
intéressant pour les diabériques. Il s'utilise dans routes
les préparations pour remplacer avantageusement le
miel. Il a une texture plus épaisse que le miel er une cou-
leur un peu plus foncée. Le sirop de riz brun doit ére
conservé au réfrigérateur, une fois ouvert.

Analyse nutritionnelle moyenne pour 100 g
| Valeur énergétique 316 Kcal

| Glucides 80g
| dont glucose . 17g
| dont fructose | Dg
| dont maltose 9g
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Les sirops de malts ont de nombreux avantages:

- Les malts sont assimilés plus lentement que le sucre
blanc etils ne stimulent pas la production d'insuline.

~ Tres riches en enzymes, ils facilitent la digestion des
céréales.

- Riche en potassium er en magnésium, le sirop de riz
renferme différents sucres qui ne sont pas assimilés
en méme temps. Ces différentes vitesses dabsorption
fournissent de I"énergie de facon constante et sur une
longue période de temps. C'est pour cette raison qu'’il
est utilisé dans les produits a destination des sportifs.

Sirop de blé

Le sirop de blé est un édulcorant naturel Il ne contient
aucun additif, ni coloranct. Il est sans gluten. Il doit étre
conservé au frais apres ouverture.

68 Analyse nutritionnelle moyenne pour 100 g
Valeur énergétique | 307 kcal |
{'_‘,|uﬂd,35 e — ?ﬁg.
dont glucose 1 23,5 g
dont fructose g
dont maltose . 255¢g
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Les autres sucres naturels

Ces autres sucres naturels sont plus anecdotiques, mais
sont autant dautres possibilités d'ouvrir vos horizons en
termes d alternatives saines et gotteuses au sucre blanc.

Le sucre de canne (ou rapadura
ou muscovado ou demerara)

Ce sucre complet est obtenu treés naturellement 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) et vitamines
(vitamine E et du groupe B) de la canne i sucre.

Rapadura ou muscovado sont deux termes pour un
méme produit. Muscovado vient de l'espagnol 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 méme produit.
De couleur brune et d’aspect mouillé, le sucre compler de
canne est trés parfumé (vanille er réglisse) et son pouvoir
sucrant est trés fort. Le demerara, lui, est le sucre roux de
canne provenant de I'lle de la Réunion. Demerara est le
nom d'un fleuve d'une province au Guyana, riche en plan-
tations de cannes a sucre.
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La mélasse noire

Issue de l'extraction du sucre de la canne a sucre, la
mélasse noire est un sirop épais et visqueux, brun foncé et
au goiit rappelant celui de la réglisse. La mélasse noire, trés
riche en minéraux, est un édulcorant complet, non raffing,
pouvant remplacer le sucre. Plus riche en minéraux et vita-
mines que le sucre blanc, elle est aussi moins calorique. On
peut trés bien l'utiliser en patisserie; elle apporte un petit
gott rustique et colore les préparations. A utiliser cepen-
dant avec modérarion.

Le sirop de bouleau

Entiérement naturel, le sirop de bouleau est obtenu a
partir de la séve de bouleau dela méme maniére que le sirop
d’érable. La séve de bouleau est recueillie au printemps et
lentement évaporée jusqu’a obtention d'une texture riche
et onctueuse. La séve du bouleau contient moins de sucres

(de 0,5 42 % de glucides) que celle de l'érable.

Il présente approximativement 67 % de sucres, composé
de 45 4 55 % de fructose et de 45 % de glucose, avec une
petite quantité de saccharose et de galactose. Ainsi, le sirop
de bouleau, riche en frucrose, est un produit plus stable que
le sirop d’érable. Facilement ingéré par le corps humain, le
fructose a un indice glycémique bas et est donc approprié
pour I'unlisation, en petites quantités, par les diabétiques.
Le sirop de bouleau contient beaucoup de vicamines et de
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minéraux, dont la vitamine C, le potassium, le manga-
neése, 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 a celle du
caramel, avec une pointe épicée. Trés polyvalent en cuisine,
le sirop de bouleau rehausse aussi bien les viandes blanches
et rouges que les poissons et fruits de mer.

Le sucre de coco

Le sucre de coco est un sucre naturel qui provient de la
seve de la fleur du cocotier. Il ressemble a du sucre brun. Il
a un gotr de caramel et se présente sous forme de poudre.
Il est conseillé de ne pas le faire cuire.

Sur le plan nutritionnel, le sucre de coco se compose a
90 % de frucrose et a 10 % de saccharose. Il posséde un fort
pouvoir sucrant (voir p, 63). Il est riche en vitamines de type
B et en minéraux tels le porassium, le zinc et le fer. Son
index glycémique est bas (25-30), et ne déclenche ainsi pas
de pic de glycémie. A conseiller aux diabétiques et aux per-
sonnes qui surveillent leur poids.

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

Valeur énergétique 375 keal

Glucides . 92g
Protéines | 75g
Lipides _ 0%
Fibres alimentaires 0%

La pulpe de baobab

La poudre de pulpe du fruit de baobab, également
appelée « pain de singe», a un goutsucré-acidulé.

Sur le plan nutritionnel:

~ elle est riche en vitamines, en particulier la vita-
mine C, la vitamine A et les vitamines du groupe B;

~ elle est riche en minéraux (calcium, fer, cuivre, magné-
sium);

~ elle est riche en fibres alimentaires, en particulier la
pecting;

72

- elle est riche en acides gras oméga-6.

Analyse nutritionnelle pour 100 g

Valeur énergétique 460 kcal
Glucides 75 %
Protéines 25%

Lipides 0,3%
Fibres 30-45g
Vitamine C 300 mg
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Parmi ses nombreuses propriétés bénéfiques, on notera
quelle améliore le transit intestinal et qu'elle a des effets
prébiotique, antioxydant, revitalisant et antimicrobien.

Le tagatose

Le tagatose est un édulcorant 100 % naturel fabriqué a
partir du sucre du lait (il est dénué de lactose, donc aucun
probléme pour les intolérants au lactose). Par hydrolyse, le
lactose du lait est divisé en glucose et en galactose. La fer-
mentation du galactose donne naissance a des molécules
de ragatose qui, apreés purification, donnent des cristaux
blancs ayant parfaitement le gotit et 'aspect du sucre.

Le ragarose est environ quarante fois moins calorique
que le sucre traditionnel et son indice glycémique est faible.
Son pouvoir sucrant est deux fois et demie plus élevé que le
sucre, il faudra donc diviser la quantité de sucre au moins
par deux dans vos recettes. Il se présente sous forme de
poudre blanche et son gotr est proche de celui du sucre. 11
ne craint pas la chaleur et peut donc étre intégré i tout type
de recertes chaudes ou froides.

On peut s'en procurer facilement dans les magasins bio,
etil commence a apparaitre en supermarché.
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La seve de kitul

Le kitul est un édulcorant au goar de caramel 100 %
naturel, issu des fleurs d'un palmier sri-lankais, Caryota
urens, le palmier a sucre.

Riche envitamines B12, Bl et C mais aussi en minéraux,

le kitul apporte moins de 300 kilocalories pour 100 g.

Les autres vertus de la séve de kirul sont:

- une action antioxydante: la séve de kitul aurair un
effet cardioprotecteur et anticancer;

- un effet bénéfique sur le bilan lipidique;

- une action antibactérienne et antifongique.

Laseve de kitul sucre avec douceurvos desserts (vaourts,
compotes, etc.), vos boissons chaudes et froides.

Vous pouvez méme l'utiliser pour la préparation d’en-
tremets car sa cuisson naltére pas ses propriétés sucrantes.

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

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

calcium.

Les autres vertus de la caroube sont:
- un effer protecreur de la fonction rénale;
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- un effer antidépresseur (par la présence de dopamine
et de noradrénaline, la caroube aurait un effet sur

I'humeur).

La caroube est disponible sous forme de poudre ou
liquide dans tous les magasins d’alimentation naturelle.

Tres utilisée pour remplacer le cacao, la poudre de
caroube se révele plus riche en fibres et plus sucrée que
celui-ci, permettant alors de réduire la quantité de sucre
dans les recettes.

Petit bémol toutefois: les produits a base de caroube
représentent des sources non négligeables de gras et de
calories. A consommer donc avec modération.

Le sirop de datte

C'est un jus concentré de dattes précuites sans additifs.
Délicieux sur le pain, il est aussi idéal pour sucrer les des-
serts, les patisseries, les bouillies et les crépes. A conserver
au frais aprés ouverture.

Analyse nutritionnelle pour 100 g

Valeur énergétique 255 keal
Protéines 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 PAmérique du Nord. Ce nom désigne en fair
un tubercule de forme irréguliére: le topinambour. Riche
en fer, il renferme aussi du potassium et de la vicamine C,

ainsi quune fibre non u:lige stible appelée inuline.

Le sirop de betteraves

C’est un jus concentré de berteraves sucriéres, en général
biologiques. Il est délicieux sur les tartines et idéal pour

sucrer les desserts, les périsseries, les bouillies er les crépes.

Analyse nutritionnelle pour 100 g

Valeur énergétique 310 kcal
Glucides 7ig

La réglisse

Tout le monde a maché, au moins dans son enfance,
des birons de réglisse au goir sucré. Ces morceaux de
racine contiennent des principes actifs puissants: couma-
rines, huiles essentielles, flavonoides et saponosides donr la
fameuse glycyrrhizine. La saveur de la racine de réglisse luia
valu d'étre nommeée Glycyrrbiza parles Grecs anciens, ce qui

signifie littéralementracine (riza) sucrée ou de sucre (glukos).
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Lacide glycyrrhizique (ou glycyrrhizine) est un hété-
roside connu pour sa saveur sucrée d'ot son utilisation
comme édulcorant (E958). Lacide glycyrrhizique contenu
naturellement dans la réglisse a une saveur sucrée trente
a cinquante fois supérieure a celle du sucre. Sa saveur
sucrée est persistante et a un arriére-goit caractéristique

de réglisse.
Les propriétés bénéfiques de la réglisse sont:

- un effer anti-ulcere gastrique et duodénal (la réglisse
protége la muqueuse gastrique);

- une action expectorante et anttussive (la glycyrrhizine
stimule la production de mucus dans la trachée);

- uneffecanti-inflammaroire (la glycyrrhizine influe sur
le processus inflammartoire, similairement au cortisol).

Précautions d'usage de la réglisse

Contre-indications

Lusage de la réglisse est déconseillé en cas d'insuffisance rénale
grave, d'hypertension et de troubles ioniques (perte de potas-

siumj.Un exces de glycyrrhizine durant la grossesse pourrait
entrainer un accouchement prématuré,

Effets indésirables
Laglycyrrhizine de la réglisse peut, lorsqu’elle est consommeée en
exceés defagon continue (plus de 6 semaines), entrainer des effers

similaires a ceux de |'aldostérone, une hormone qui favorise la
rétention d'eau, augmente la tension artérielle et contribue a la

déperdition du potassium. /
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il

Afindéviter d'absorber de trop grandes quantités de glycyrrhizine
(15 ou 50 g par jour selon les érudes), il a éré décidé de « dégly-
cyrrhiziners les extraits de réglisse destinés a des usages médici-
naux nécessitant de prendre d'importantes quantités d'extrait de
réglisse, a long terme.

Ce type d'extrait est donc dit « déglycyrrhizings.

Interactions médicrmenteuses

Il existe des interactions possibles avec plusieurs médicaments :
P P
digitaline, certains diurétiques et corticostéroides. La réglisse
4 q g
potentialise ces médicaments.
Sous contraceptif oral, évitez de manger trop de réglisse; la pilule
potentialise l'effet de |a réglisse, & savoir son effet hypertensif.

Les édulcorants de synthese
(faux sucres)

Les édulcorants de synthése sont des composés
chimiques qui possédent un pouvoir sucrant trés supé-
rieur a celui du sucre, sans valeur nutritive. Ils sont trés
utilisés dans 'industrie alimentaire; le plus connu érant
'aspartame. Certains peuvent avoir un arriére-gout assez
distinct, et tous ne supportent pas la cuisson. Lapport
calorique des édulcorants est extrémement faible, voire
nul.
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Les édulcorants de synthese les plus fréquents portent
deux noms, un 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 a haute dose fait
toujours débar. Concernant 'aspartame, des érudes révelent
le risque daccouchement prémaruré er le risque de cancer
(chez l'animal). Cependant, 'ANSES (Agence nationale de
sécurité sanitaire) dans son rapport du 15 mars 2011 (« Eva-
luarion des bénéfices et des risques nutritionnels 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 a consommer
de l'aspartame et ont fixé une dose journaliére admissible
a 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 patents atteints de phénylcétonurie (maladie
génétique rare), 'aspartame est contre-indiqué;
~ chez les femmes enceintes, la saccharine et le cycla-
mate devraient étre évités;
— idem chez les jeunes enfants.
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Quel est Pintérée 4 utiliser des édulcorants de synthise?

La perte de poids

Lutilisation d'édulcorants peut permettre une perte de poids

mais sous certaines conditions :

# changement des habitudes alimentaires: diminution de la
quantité et amélioration de la gualité des aliments;

# initiation a une activité physigue;

# suivi pluridisciplinaire.

Il est préférable de choisir des produits édulcorés qui offrent une

valeur nutritive et qui favorisent donc 'adoption de saines habi-

tudes alimentaires. Par exemple, il ne s'agit pas de remplacer un

morceau de gateau 100 % chocolat par un morceau de giteau

au chocolat aux édulcorants... mais plutdt par un yaourt aux

fruits.

Les édulcorants ne déshabituent pas a la saveur sucrée. Peut-érre

serait-il intéressant d'apprendre petit a petit & mangermoins sucré?

Le diabéte

La nutritionniste Annie Ferland émet I"hypothése qu'on «trugue

le cerveauw en imitant ainsi le gedt du sucre. Le simple fait de

sgolters le sucre, méme si |'aspartame est hypocalorigue,

pourrait suffire a enclencher la réponse glycémique associée

au «vrai» sucre. En cas de diabéte, il ne suffirait donc pas de
remplacer le sucre par des édulcorants, mais la aussi, il faudrait

essayer de manger des aliments au godt moins sucré.

On a pu sen rendre compte, le choix de l'utilisation
des sucres est fonction de nombreux parametres physiolo-
giques et personnels. Clest pourquoi, en guise de conclu-
sion, nous vous proposons un tableau récapitulatif qui
vous aidera 3 mieux choisir votre sucre.
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Tableau récapitulatif des propriétés des sucres naturels

poudre verte)

A

Sucre o : i
planc | Stévia Xylitol Miel
Meutre (sauf
. poudre verte | Arriere-golt s
Saveur Stcrée avec goltde | rafraichissant Sphcifique
réglisse)

. Supérieur
Pauoir Référence LE plus Augm.ente a celui du
sucrant puissant ala cuisson

sucre blanc
Apport
calnrique 400 Aucun 240 310-320
pour 100 g
Intéréc
nutriticnnel AP.P?rt AEPE,,”: ﬁP.P?rt
A Aucun BN minéraux &N Minéraux 2N minéraux
a sEnté BCvitamines er vitamines 2t vitamines
Inclex Fort Tres faible Trés faible Faible
glycémique
Perte
Utilisation GDI:IE Perte.d.e poids Per't.e de de pnlds.. ‘ 81
sUCré Antidiabete poids (en quantité
maitrisée)
Prix Eaible Colteux (sauf Ascez dlevé Moyennement
colteux
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Saveur

Pouwvoir
sucrant

Apport
calorigue
pour 100 g
Intérét
nutriticnnel
ou pour
la santé

Index
glycémique

Utilisation

82

Prix

Rappel

Sirop
d’agave

Meutre

Elevé

310-350

Apport en
minéraux

Faible

Perte
de poids
[en quantité
maitrisée)
Moyenne-

ment
colteux

Strop
d’érable

Spécifique

Faible

250-260

Apport en
iR éraux
Br wita-
mines

Moyen

Perte
de poids
[en quantiteé
maitrisée)
Moyen ne-
ment
colreux

Inuline

Meutre

Faible

120-130

Effet pré-
biotique

Faible

Effet pré-
bictigue

Moyen-
NEMEnt
colreux

Fructose

Meutre

Elewve

400

Apport en
minéraux

Bt vita-
mines

Faible

Godrt
SUCré

Moyen-
MEement
colteux

Edulco-

rants de
synthise
Arrigre-
zolt
Supérieur
a celui

du sucre
blanc

Aucun

Aucun

Trés
faible

Perte
de poids

Faible

5i les études révelent I'absence de danger a la consommation
daspartame, il faut cependant respecter les contre-indications
médicales et ne pas dépasser la dose quotidienne de 40 mg kg
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CHAPITRE 3

Déguster la stévia
et les autres sucres naturels

Aprés cette partie théorique indispensable, passons ala
pratique! Nous avons concocté pour vous de délicieuses
recettes a base de sucres naturels qui vont vous permetcre
de vous régaler en apprivoisant ces produits pleins de res-
sources. Gageons que ces recettes vous donneront lenvie
d'en inventer d'autres, au gré de votre créativité et de vos
aspirations du moment!

La stévia

Dans les recettes qui suivent, nous allons utiliser majo-
ritairement de la stévia blanche, facile a se procurer dans
les magasins de diétérique et au gotir de réglisse moins pro-
noncé que celui de la stévia verte. Mais nous allons malgreé
rout, dans certaines recettes, utiliser de la poudre de stévia
verte (comme nous 'avons vu précédemment, une cuillerée
a cafeé de poudre de stévia verte remplace 100 g de sucre).
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Rappel pratique

La guantité indiquée dans chacune des recettes qui suivent est
donnée & titre indicatif. Pour quantifier correctement la stévia,
tenez-vous-en essentiellement aux indications figurant sur 'em-
ballage, par Exemple «une cuillerée acafé de cette poudre détient
le pouvoir édulcorant d’une cuillerée a soupe de sucre blanc.»

Rappelons que la stévia conserve ses propriétés édulco-

rantes méme apres avoir subi une cuisson a 200 °C.

Edulcorant en poudre i base de stévia

On trouve désormais partout de Pédulcorant en poudre a base
de stévia. Mais attention ! Toutes ces poudres ne contiennent
pas la méme quantité de rébaudioside A, le principal composé
qui donne le goit sucré 4 la stévia. Ces poudres peuvent contenir
des ingrédients naturels comme Pérythritol, un polyol acalo-
rigue et non cariogéne présent dans certains fruits et algues, ou
des agents de charge tels que la maltodextrine. 5i vous les uti-
lisez, vérifiez les étiquettes afin de vérifier qu’ils soient exempts
de produits de synthése, notamment d’aspartame.

Desserts et gateaux

Cookies chocolat-cacao

Préparation: 10 minures
Cuisson: 5 minuces

Ingrédients pour 4 personnes (12 cookies environ)

# 80 g de beurre

# | cuillerée i café arasée de poudre de stévia verre

# quelques gourres d’exrrair nacurel de vanille liquide

© Groupe Eyrolles
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1 ceuf

125 gde farine de blé complice

Yz sachet de poudre a lever

1 pincée de sel

3 cuillerées i soupe de cacao en poudre non suceé

15 g de pépites de chocolat

* % & % % % B

10 g de cerneaux de noix concassés

® Préchauffez le four a 180 °C.

m Faites fondre le beurre dans une petite casserole a feu trés doux.
Incorporez hors du feu la stévia, I'exerait nacurel de vanille liquide,
I'ceuf batru, mélangez bien. Ajoutez alors la farine, la poudre a
lever, la pincée de sel et le cacao en poudre. Mélangez Terminez par
ajouter les pépites de chocolat et les cerneaux de noix concassés.
Meélez bien le tout pour obtenir une préparation homogéne.

® Formez de petites boulettes que vous placerez sur une feuille
de papier sulfurisé posée sur la plaque du four. Ecrasez-les de
maniére i former des cookies, en prenant garde i laisser un a
deux centimétres entre chaque, car les cookies en cuisant vont
gonfler et s'étaler légérement.

® Faites cuire 8 minutes, puis sortez du four afin que les cookies
puissent durcir. Laissez refroidir.

B Dégustez en dessert ou en guise d'en-cas. Ces cookies se gar-
dent une semaine au frais, dans une boite mérallique.

Mon conseil

Outre les cerneaux de noix concassés, vous pouvez «chargers
les cookies d'éclars de noisettes, d'amandes ou de pignons de
pin, qui accentueront leur aspect grumeleux caractéristique de
nos chers cookies.
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Fondant au chocolat au poivre rouge

Préparation: 15 minures
Cuisson: 10 minures

Ingrédients pour 4 personnes

200 g de chocolatr noir

2ceufs

20 g de beurre

2 cuillerées a soupe de farine de blé

| cuillerée i café de poudre de stévia verte
1 our de moulin de poivre rouge

| pincée de gingembre

| pincée de paprika, pour la décoration

& & % % % & % H

® Préchauffez le foura 180 °C

® Dans une petite casserole, faites fondre le chocolat noir a feu
doux, avec deux cuillerées a soupe deau. Quand il est fondu,
ajoutez le beurre, laissez fondre 4 feu trés doux en remuant fré-
quemment.

®m Versez dans une jatte. Incorporez la farine, la stévia, les ceufs
battus, le poivre rouge et la pincée de gingembre. Mélangez bien.
® Versez la préparation dans un moule beurré et fariné peu large
pour que la pite ne cuise pas trop (le gireau est meilleur épais et
fondant a coeur).

® Faites cuire 10 minutes, démoulez, saupoudrez de paprika -
ou servez tel quel pour les paresseuses ou celles qui ont un moule
passant parfaitement « du four ala table», et régalez-vous!

| Mon conseil '
Trits sophistiqué et recherché, le poivre rouge, qui est la baie du

poivrier arrivée 2 maturité, posséde un ardme de caramel.

s f s
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i
5i vous n'en avez pas parmi vos épices, remplacez-le par une
pincée de poivre noir. S5i vous avez du gingembre frais 4 la
maison, ne vous privez pas: ripez-en un petit morceau, il rem-
placera avantageusement le gingembre moulu !

Mousse au chocolat a la stévia

Préparation: |0l minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour 4 personnes

# 200 g de chocolat noir

# | cuillerée a café de stévia blanche

¢ 3 ceufs

# | pincéede sel

# quelques gourres dextrair d'amande amére

® Faites fondre le chocolar dans une casserole avec deux cuille-
rées 4 soupe d'eau. Quand il est fondu, hors du feu, ajoutez les
trois jaunes d'ceufs, lextrait d'amande amére ec la stévia.
= Batrez les blancs d'ceufs en neige trés ferme avec le sel. Versez
la préparation a base de chocolat dans une jatte, Incorporez déli-
catement les blancs d'ceufs battus en neige.
® Placez la préparation au frais une heure au moins, et servez.

Mon conseil

Vous pouvez remplacer I'extrait d’amande amére par de I'extrait
devanille, ou pourquoi pas quelgues gourtes d'eau de rose ou de
fleur d'oranger. A essayer également avec deux gouttes d’huile
essentielle de menthe poivrée pour un esprit trits british !
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Moelleux au chocolat

Préparation: 10 minures
Cuisson: 10 4 15 minures

Ingrédients pour 6 personnes

200 g de beurre

250 g de chocolat noir

90 g de maizena

4 ceufs

la pointe d'un coureau de stévia blanche

* * % % %

1 pincée de cannelle

m Préchauffez le foura 180 °C.

® Dans une petite casserole, faites fondre 4 feu trés doux le cho-
colat noir et le beurre. Ajoutez la cannelle hors du feu et remuez.
B Placez la maizena en fontaine dans un saladier. Mettez vos
ceufs au centre. Incorporez-les progressivement, puis ajoutez le
contenu de la casserole et la stévia. Remuez bien pour obrenir
une préparation homogéne.

B Versez le tout dans un moule beurré et fariné. Enfournez pen-
dant dix a quinze minutes, selon que vous aimez votre moel-
leux... moelleux ou trés moelleux. Laissez refroidir. Saupoudrez
d'un doux nuage de cannelle, et servez.

Mon conseil

En battant un blanc d’ceuf sur quatre, vous donnerez & ce moel-
leux un peu plus de légéreté sans qu'il devienne trop sec (ce qui
arrive fréquemment avec les giateaux au chocolat aux blancs
d’ceufs battus).
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Quatre-quarts aux pruneaux

Préparation: 10} minures
Cuisson: 40 minures

Ingrédients pour 6 personnes

@ 1235 gde farine de blé compléce

+ 3 ceufs

# 125 gde beurre

# 14 cuillerée i café de scévia blanche
# 100 g de pruneaux dénoyaurés

# 12 sacher de poudre  lever

# 1 pincée de sel

B Préchauffez le four 4 180 °C.

® Faites fondre le beurre a feu doux dans une petite casserole.
B Versez la farine en fontaine dans un saladier, préalablement
mélangée avec la poudre a lever. Ajoutez au centre les ceufs
entiers, la stévia et la pincée de sel. Mélangez bien le tout. Uti-
lisez éventuellement un fouer électrique si la préparation vous
parait trop épaisse.

B Beurrezet farinez un moule. Disposez-y harmonieusement les
pruneaux. Versez la préparation par-dessus.

B Faites cuire 40 minutes environ (surveillez la cuisson), laissez
refroidir et dégustez.

Mon conseil

Sila préparation vous parait trop compacte, rajoutez deux
cuillerées a soupe de son d'avoine et deux cuillerées a soupe de
rapadura, avec un peu d'eau.

39
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Smoothie aux framboises et i la stévia

Préparation: 5 minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour un smoothie

# 150 g de framboises fraiches ou surgelées

# 1yaourt bulgare

# 10cl de jus de Fruirs rouges au choix (grenade, canneberge..)
# 1 pincée de stévia blanche

B Placez tous les ingrédients dans le bol du mixeur. Mixez
30 secondes, puissance maximum.

® Versez dans un grand verre. Ajoutez des glacons ou de la glace
pilée, si vous souhaitez savourer une boisson rafraichissante.
Décorez d'un chalumeau.

B Dégustez en dessert ou en en-cas ou, pourquoi pas, au petit
déjeuner.

Mon conseil

Avez-vous essayé le smoothie tiede? Il vous suffic de remplacer le
vaourt bulgare par la méme guantité de lait de soja - ou de vache
écrémé si vous aimez. On peut aussi remplacer, ensaison, lesfram-
boises par des myrtilles, du cassis ou des mires cueillies en forét.

© Groupe Eyrolles
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Milk-shake cacao-vanille

Préparation: 5 minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour un mill-shake

@ 1/3 de licre de lair de soja oud'amandes

# 2 cuillerées 3 soupe de cacao maigre non sucré
# quelques gourtes d'exrrair narurel de vanille

@ 1 pincéede cannelle

# Y cuillérée 3 café de scévia blanche

m Dans le bol du mixeur, placez tous les ingrédients. Mixez a
puissance maximum 30 secondes environ (vous devenez obtenir
une belle préparation mousseuse, sans grumeaux).

B Versez dans un grand verre. Saupoudrez la surface de cacao
en poudre.

m Placez une paille dans le milk-shake et dégustez.

Mon conseil

Pourunetouche exctique, remplacez le laitde soja ou d'amandes
pardu lait de coco.

Mousse aux fraises et a la stévia

Préparation: 10} minures
Pas de cuisson

Repos: 2 heures

Ingrédients pour 4 personnes
# 300 g de fraises
# 15 cl dejus de raisin
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# 250 g de fromage blanc maigre

# Y cuillerée 3 café de scévia blanche
# 2 blancs d'ceufs

# 1sacher dagar-agar (4 g)

® Faites chauffer le jus de raisin sans le porter 4 ébullition. Hors
du feu, incorporez l'agar-agar. Mélangez bien.

B Mixez les fraises lavées, essuyées et débarrassées de leur pédon-
cule. Passez au tamis pour éliminer les petites graines.

® Dans une jatte, placez le fromage blanc. Bartez-le a la four-
chette avec la stévia, la préparation i base de fraises et le jus de
raisin refroidi.

® Montez les blancs en neige trés ferme. Incorporez-les délicate-
ment a la préparation a base de fraises.

B Répartissez dans quatre ramequins, et placez au frais deux
heures au moins.

Mon conseil

Pour la petite touche chic, décorez d'une framboise, d’une ron-
delle de figue fraiche, de graines de grenade fraiches, de trois
baies de goji ou de quelques myrtilles.

Le miel

Fabriqué par les abeilles, il faut savoir que le miel n'est pas
consommé parles adeptes duvéganisme (pratique poussée du
vegeralisme), qui rejettent la consommartion ou l'unlisation

de Pmduirs u:l’c:rigine animale ou prc:duits par les animaux.
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Chaque miel posséde ses propres vertus; ainsi, le miel de
tilleul aurait des propriétés calmantes et favoriserait le som-
meil; le miel de lavande serait un antiseptique respiratoire
et soulagerait les rhumatismes; le miel de romarin serait
'ami du foie; le miel d’acacia aurair des propriérés digestives
et régulariserait la digestion. En revanche, son index gly-
cémique étant assez élevé (entre 40 et 60), il ne faur pas en
abuser. N'oublions pas que son pouvoir sucrant étant supé-
rieur a celui du sucre, il est facile d’avoir la main légére.

Plats
Sauté de dinde au miel

Préparation: 5 minures
Cuisson: 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes
650 g de blanc de dinde
2 gousses dail
1 ougnon
| pincée de cumin

*
*
*
*
# 1 cuillerée & café de noix de muscade moulue
¢ 1 pincée de gingembre moulu

¢ 1 pincée de cardamome moulue

# 1 cuillerée i soupe d’huile d'olive vierge extra
# | cuillerée i soupe de saucede soja

¢ 2 cuillerées a soupe de miel

& poivre

¢ 1 pincéede sel
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m Epluchez et émincez loignon, puis pelez et écrasez lail.
Découpez ensuite le blanc de dinde en dés.

® Faites chaufferlhuile d'olive dans lapoéle. Quand elle est chaude,
placez les dés de dinde dans la poéle. Faites revenir la viande pen-
dant environ 5 minutes a feu moyen, en remuant réguliére ment.

B Ajoutez ensuite I'oignon, prolongez la cuisson 5 minutes, et
adjoignez l'ail. Faites cuire encore 2 minutes, en remuant.

m Verser alors le miel, et faires cuire 5 minutes sans cesser de
remuet, afin qu'il enrobe délicatement les dés de dinde.

® Une foisle blane de dinde bien enrobé, ajoutez lasauce de soja,
le cumin, la noix de muscade, le gingembre, la cardamome, puis
le poivre et une pincée de sel. Mélangez encore 3 minutes.

® Retirez du feu, et disposez sur un plat. Saupoudrez d’herbes
aromatiques fraiches ou de paprika pour faire joli.

B Servez ce plat accompagné de riz basmati ou de pires fraiches.

Meon conseil

Sivoustrouvez le plat trop sec, vous pouvez ajouter du concentré
de tomates préalablement dilué dans un peu d'eau ou de lait de
soja en fin de cuisson.

Agneau au miel et noix de pécan

Préparation: 10 minures
Cuisson: 17 4 19 minures (sans comprter le cemps de cuisson de

I’accumpagne ment)

Ingrédients pour 4 personnes
# 2 filers d'agneaud’environ 200 g, soic400 g
# 60 g de noix de pécan

# | grosoignon
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# 1 cuillerée a soupe d’huile d'olive vierge excra
# 125 clde eréme fraiche

# 2 cuillerées a soupe de miel

# 4 brins de ciboulerte

# poivre

® 1 pincéede sel

® Découpez les filets d'agneau en petites lamelles, concassez les
noix de pécan, puis pelez et émincez loignon.

® Dans une poéle, faites chauffer I'huile d'olive. Quand elle est
chaude, faites-y revenir les filets dagneau sur toutes les faces,
soit environ 7 minutes. Lorsque la viande est dorée, placez-la
dans un grand bol et réservez-la pour plus tard.

® Dans la méme poéle, faites revenir les noix de pécan accompa-
gnées de l'oignon a feu doux pendant 5 minutes. Remuez régu-
litrement. Cuisez encore 2 minutes i feu doux apris avoir ajouté
la eréme fraiche.

® Ajoutez la viande d’agneau cuite que vous avez gardée dans un
bol avec son jus. Faites cuire a feux doux pendant 3 a § minutes.
Ajourtez une pincée de sel et un peu de poivre.

® Remettez votre poéle du feu puis répartissez le contenu de la
poéle dans les assiettes. Découpez ensuite vos brins de ciboulette
par-dessus pour la décoration, et ajoutez i coté deux ou trois
cuillerées i soupe de céréales ou légumineuses de votre choix
(haricots blancs, lentilles corail, pois cassés), ainsi qu'un mes-
clun arrosé d'un filer d'huile d'olive et d'un jetde jusdecitron, et
quelques grains de sel de Guérande...

Mon conseil i

Sivous aimez le poivre, vous pouvez ajouter des grains de poivre |
vert en méme temps que la créme fraiche, ou mieux, de poivre
rouge, so chic!
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Réti de porc au miel

Préparation: 5 minures
Cuisson: 1 heure

Ingrédienls pour 4 personnes

# 1 roci de porc d'environ 800 g
# 2 cuillerées 3 soupe de miel
# 2 cuillerées 3 soupe de moutarde de Dijon
# 1 branche dechym
# 1 cuillerée 3 soupe de jus de cicron
# 20clde vinblanc
# 1 oignon

# 438 gousses d'ail

# 1 cuillerée & soupe d’huile d’olive vierge exrra
# sel er poivre

B Préchauffez vorre four 4 180 °C

® Versez dans un bol la mourarde, le jus de cicron, le thym lavé,
essuyé et effeuillé et le miel. Mélangez le tout, puis badigeonnez
le roti, al'aide d’un pinceau de préférence, avec ce mélange. Placez
ensuite la viande dans un plat creux allant au four.

® Pelez et hachez l'oignon, faites-le revenir dans une poéle, a
I'huile dolive. Quand il est devenu transparent, répartissez les
morceaux dans le plat allant au four, autour du roti. Placez
ensuice les gousses d’ail non épluchées, de la méme facon autour
du rod. Arrosez de vin blane, ajoutez une pincée de sel, et du
poivre a volonté.

B Enfournez le roti et faites-le cuire pendant 1 heure a 180 °C.
Arrosez le rdti avee la sauce, ajoutez un peu deau de temps en
temps si nécessaire.

m Dégustez ce plat avec des légumes tels que des pommes de
terre sautées ou encore des haricots verts.
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Mon conseil

Afin d’ajouter une petite note provencale, vous pouvez ajouter,
en fin de cuisson, des dés de tomates fraiches, quelques olives
noires dénoyautées découpées en rondelles, ainsi que quelgues
feuilles de basilic fraiches ciselées.

Crevettes au miel

Préparation: 10 minures
Cuisson: 10 minures

Ingrédients pour 4 personnes

# 3500 g de creverres crues non épluchées

# 1 gousse d'ail

# | oignon

# 1 verrede vin blanc moelleux

# 2 cuillerées a soupe de moutarde i lancienne
@ 1 cuillerée i café d’huile d'olive vierge exrra
# 1 cuillerée a soupe de miel

# 1 cuillerée i café de gingembre en poudre

@ 2 cuillerées a soupe de sauce de soja
#+ poivre
# 1 pincée de sel

m Epluchez les crevettes, puis réservez pour plus tard. Pelez et
émincez loignon, puis pelez et écrasez lail.

B Faites chauffer lhuile dolive dans une poéle i feu doux.
Faites-y revenir l'oignon. Une fois qu'il est devenu transparent,
ajoutez l'ail, versez le vin blane et faites-le réduire.

B Ajoutez la moutarde et les crevettes dans la poéle. Mélangez
bien et faites revenir 2 4 4 minutes a feu vif. Ajoutezalors le miel,
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la sauce de soja et le gingembre. Salez et poivrez. Remuez régulie-
rement et laissez cuire jusqu'a ce que les erevettes caramélisent.
B Servez les crevettes avec du riz basmati ou des nouilles

chinoises.

Mon conseil

Vous pouvez cuisiner cette recette au wok pour une touche exotigue.
Ajoutez alors en toute fin de cuisson un filet d’huile de sésame.

Magret de canard au miel

Préparation: 15 minures
Cuisson: 15 minures

Ingrédients pour 4 personnes

2 magrers de canard

G cuillerées 4 soupe de miel

2 cuillerées & café de vinaigre balsamique
1 cuillerée 4 café de gingembre en poudre
2 cuillerées i café de curcuma

2 cuillerées & soupe de sauce de soja

4 carorres

4 perits copinambours

1 gros oignon

huile d'olive vierge extra

1 pincée de sel

poivre

* & & & & & % 4% b b W

B Découpez le magret en tranches fines i l'aide d'un couteau
bien tranchane.

B Dans un saladier, versez la sauce de soja, le vinaigre balsa-
mique, le miel, le gingembre et le curcuma. Mélangez bien le
tout. Placez les tranches de magret dans la marinade.
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B Pendant que la viande marine, épluchez les earotres et les
topinambours, puis découpez-les en petits dés. Pelez et émincez
loignon, Faites chauffer un peu d’huile d'olive dans une poéle.
Quand elle est chaude, avant quelle ne fume, faites revenir les
légumes a few moyen. Mélangez réguliérement. Une fois vos
légumes cuits, placez-les sur un feu trés doux avec un couvercle.
Remuez réguliérement.

B Dans une autre poéle, faites chauffez un peu d’huile d'olive.
Faites-y revenir les tranches de magrets égouttées i feu moyen
pendant environ 6 minutes en tout (3 minutes par face). Ajoutez
le reste de la marinade en fin de cuisson. Disposez sur un plat,
parsemez de petits légumes cuits.

m Servez le rout encore bien chaud !

Mon conseil

Parsemez de persil frais haché avant de servir, et décorez d'un
nuage de paprika et de bitonnets de carottes crus.

Desserts et gateaux
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Cookies au miel

Préparation: 20} minures
Cuisson: 10 minures

Ingrédients pour 4 personnes
@ 220 gde farine de blé

@ 100 g de beurre

# 2 ceufs

# 70 g de pépites de chocolar
# 80 gde mielliquide

# 1sacher de poudre a lever
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B Faites préchauffer votre four 4 200 °C

m Cassez les ceufs dans un saladier. Bartez-les briévement.
Versez le miel, puis mélangez. Une fois le mélange homogine,
versez progressivement la farine tout en continuant de remuer,
puis ajoutez la poudre a lever.

® Faites fondre le beurre dans une petite casserole a feu crés
doux. Une fois fondu, ajoutez-le au mélange, puis remuez bien.
Mettez alors les pépites de chocolatr, mélangez 4 nouveau.

® Faites de petites boules avee la pate, disposez-les sur une feuillede
papier sulfurisé, disposée sur la plaque du four, puis aplatissez-les.
® Faites cuire au four pendant 10 minutes a 200 °C.

Mon conseil

Vous n'étes pas friand de chocolat? Remplacez-le par des fruits
Dléagineux concassés (amandes, noix de pécan, pignons de
pin...), c’est un délice pour les papilles!

Cake au miel et aux amandes

Préparation: 10 minures
Cuisson: 45 minures

Ingrédients pour 6 personnes
3 ceufs

180 gde farine de blé

1 sacher de poudre i lever
120 g de beurre

200 g de miel liquide

100 gd'amandes

1 cuillerée i café de cannelle

& » % & B+ H

1 pincée de sel
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B Préchauffez votre four a 180 °C.

B Cassez et battez les ceufs dans un saladier. Ajoutez la farine
et la poudre i lever, puis mélangez jusqu’a ce que le mélange soit
homogéne.

m Faites fondre le beurre dans une casserole a feu trits doux, Une
fois fondu, ajoutez-le a la pire avec le miel, la cannelle et une
pincée de sel. Mélangez bien.

B Incorporez les amandes a la pate.

B Utilisez une noix de beurre afin de beurrer votre moule, puis
versez-y la préparation.

® Enfournez le tout pendant environ 45 minutes a 180 °C.

Mon conseil
Faites fondre une noix de beurre dans votre poéle. Badigeonnez
les amandes de miel puis faites-les revenir a feu doux dans la

poéle, avant de les incorporer a la pare. Cela rajoutera un petit
goltcaramélisé ec du croguant a votre cake.

Pain d’épices

Préparation: 10} minures
Cuisson: 1 heure

Ingrédients pour 4 4 6 personnes
# 10cl de laicdemi-écrémé
# 50 g de beurre
@ 230 gde miel liquide

& 250 gde farine

#+ 2 ceufs

# 1 sacher de poudre a lever
L ]

1 cuillerée i café de cannelle en poudre
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I cuillerée a café de gingembre en poudre
1 cuillerée a café de cumin en poudre

1 cuillerée i café de cardamome en poudre
1 pincée de sel

* & & »

B Préchauffez votre four a 150 *C.

® Dans un saladier, versez la farine en fontaine, mélangée avec
la poudre levante. Au centre, placez la cannelle en poudre, le
gingembre en poudre, le cumin en poudre et la cardamone en
poudre,

® Dans une casserole, faites fondre le beurre a feu trés doux.
Quand il est fondu, ajoutez le miel, puis le lait préalablement
titdi. Remuez réguliérement jusqu'a ce que le mélange soit
homogéne. Versez le contenu de la casserole progressivement
dans le saladier, tout en mélangeant.

® Cassez puis ajoutez les ceufs un a un a la préparation ainsi
qu'une pincée de sel, puis mélangez.

® Utilisez une noix de beurre afin de beurrer votre moule (ou
une terring). Farinez-le. Versez-y la pare puis enfournez le rour a
150 °C pendant 1 heure. A partir de 45 minutes, vérifiez a laide
d'un couteau pointu la qualité de la cuisson. La pointe de celui-
ci doit ressortir séche.

® Une fois cuit, sortez le moule du four puis laissez-le refroidir
pendant 30 minutes i température ambiante,

Maon conseil

Pourun pain plus fruité, vous pouvez ajouter des zestes d'orange
et/ou de citron, confits ou non, lors de la préparation de la pate.
Vous pouvez éﬁllement, pour obtenir un arébme plus corsé,
incorporer des morceaux de gingembre confit a la place du gin-
gembre en poudre.
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Madeleines au miel

Préparation: 20 minutes
Cuisson: 10 i 15 minures
Repos: | heure

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

® 125 gde farine

® 125 pde beurre

¢ 2 ceufs

# 1 pincée de sel

# 100 g de miel liquide

¢ quelques gourtres d'exerait naturel de vanille
# Y sacher de poudre a lever

® Préchauffez vorre foura 150 °C.

® Cassez les ceufs dans un saladier, puis battez-les jusqua les
faire légérement mousser. Ajoutez lafarine, la poudre i lever et le
miel, puis mélangez afin d'obrenir une texture homogéne.

® Dans une petite casserole, faites fondre le beurre a feu trés
doux. Une fois fondu, incorporezle a la pite puis remuez.
Ajoutez alors 'extrait narurel de vanille et une pincée de sel puis
mélangez de nouveau.

® Recouvrez le saladier avec une feuille de cellophane ou un tor-
chon puis laissezreposerla péte au réfrigérateur pendant une heure,
® Utilisez une noix de beurre et saupoudrez de farine votre
moule & madeleines. Remplissez chaque compartiment environ
aux trois quarts.

® Enfournez le tout et laissez cuire 4 150 °C pendant 10 a
15 minutes.

® Une fois les madeleines cuites, sortez-les du four puis
démoulez-les aussithr. Laissez-les refroidir 4 température
ambiante.
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Mon conseil

Afin de faciliter le démoulage, utilisez un moule en silicone. On
en trouve désormais facilement en grandes surfaces, ils sont
faciles a laver et certains passentméme au lave-vaisselle !

Milk-shake au miel

Préparation: 5 minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour une personne

# 1verre de laicde riz, damande ou de soja
# 2 cuillerées 3 soupe de miel

# | cuillerée i café de cannelle

# 4 gourres d'exrrair narurel de vanille

® Versez dans votre mixeur le lait, le miel, la cannelle, ainsi que
Pextrait naturel de vanille.
m Mixez le tout jusqu’a ce que le mélange commence 4 mousser.
B 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 cceur vous en dit, et déguseez.

Mon conseil

Vous pouwvez également placer des glacons directement dans le
bol du mixeur pour une préparation trés fraiche et homogéne.
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Salade de fruits vitaminée

Préparation: 15 minures
Pas de cuisson
Repos: 3 heures minimum

Ingrédients pour 4 personnes
# 2 bananes

# 15 apanas

# | mangue

# 125 gde fraises

# 2 kiwis

# 1 orange

# 1 baron de cannelle
# 35 gourres d'excrait narurel de vanille
@ 70 g de miel liquide

# 125 clde jus d'ananas

# 125 clde jus de pommes

# 2 cuillerées  soupe de rhum

m Epluchez les bananes, découpez-les en rondelles et placez-
les dans un saladier. Epluchez 'ananas et découpez-le en petits
cubes, Ajoutez-les au saladier. Pelez la mangue et les kiwis,
découpez-les en dés, puis placez-les a leur tour dans le saladier.
Pelez 'orange, séparez les quartiers en prenant soin de bien retirez
les filaments blanchirres. Ajoutez-les au mélange de fruits.

B Nettoyez les fraises, retirez les queues puis coupez-les en
lamelles avant de les incorporer i la salade.

® Dans un grand bol, versez les jus de fruits, le rhum ainsi que
Pextrait narurel de vanille et le miel. Mélangez jusqu’a ce que le
miel soit dissous dans le jus de fruits.

m Versez le liquide sur votre salade de fruirs, mélangez le tout
délicatement a l'aide d'une cuillerée en bois, puis placez-y un
baton de cannelle.
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B Placez la salade de fruit au réfrigérateur, et laissez-la reposer
au minimum pendant 3 heures.

Mon conseil

Lidéal pour cette recette est de la préparer la veille 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'une salade
de fruits réussie.

Le sirop d’érable

Trés populaire au Québec, le sirop d'érable est
consommeé de maniére assez confidentielle sous nos cieux,
d'autant que ces derniers temps, le sirop d’agave lui a volé
(un peu) la vederre. On l'urilise traditionnellement pour
tartiner les mythiques pancakes, mais on peurt également
l'utiliser en cuisine sucré-salé et en parisserie pour rem-
placer le sucre traditionnel, mais en moindre quantité car
son pouvoir sucrant est nectement plus élevé. Artention, le
sirop d’érable contenant du saccharose (un composé cario-
gene), on veillera a bien se brosser les dents aprés en avoir

dégusté...
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Plats

Travers de porc au sirop d’érable

Préparation: 10 minutes
Marinade : 20 minutes
Cuisson: 20 minutes

Ingrédients pour 4 personnes

BOO g de cravers de porc

4 cuillerées i soupe de sirop d'érable

1 cuillerée i café de jus de cicron

| cuillerée i soupe de vinaigre balsamique

1 cuillerée & soupe de mourarde a l'ancien ne
1 cuillerée i café de curcuma en poudre

1 cuillerée i soupe d’huile d'arachide

1 pincéede sel

* poivre

* & % N

® Versez dans un saladier le vinaigre balsamique, le jus de
ctron, la moutarde i lancienne, le curcuma en poudre, le sirop
d’érable, une pincée de sel et du poivre.

® Découpez le travers de pore en quatre parties. Placez-les dans
le saladier, et mélangez afin que la viande soit bien enduite de la
préparation,

® Laissez mariner a température ambiante pendant au
minimum 20 minutes, sous un torchon,

® Faites chauffer une cuillerée & soupe d’huile d'arachide dans
une poéle, i feu moyen. Une fois huile chaude, placez-y les tra-
vers de porc. Faites-les cuire pendant 20 minutes en les retour-
nant i mi-cuisson. Servez-les accompagnés de riz basman ou de
riz thai.
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Mon conseil

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

Réti de beeuf au sirop d’érable

Préparation: 10 minures

Cuisson: 15 a 20 minurces

Ingrédients pour 4 personnes

1 roei de beeufde B00 g

4 cuillerées 4 soupe de sirop d'érable

2 échalores

2 gousses d'ail

I cuillerée a soupe de mélange de quartre épices
2 cuillerées & soupe de sauce de soja

* 4% & & 4

B Préchauffez vorre four 4 210 °C.

B Pelez et hachez les échalotes, pelez et écrasez l'ail. Versez dans
une grande jatte le sirop d’érable, la sauce de soja et le mélange
de quatre épices. Ajoutez l'ail et I'échalote puis mélangez bien le
tout.

® Placez votre roti dans un plac allant au four, puis badi-
geonnez-le de la préparation que vous venez de confectionner.

® Enfournez le rourd 210 °C pendant 15 4 20 minutes. Arrosez
régulidrement le roti avee un peu d'eau pendant la cuisson.

B Une fois quil est cuit 4 point, sortez-le et découpez-le en
tranches avant de le servir. Servez avec des pommes de terre
rissolées i la poéle, avec du basilic er du persil fraichement
ciselés.
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Mon conseil

Sivous étesfriand d'ail, faices des encoches dans le rdti avant de le
mettre au four, puis placez-y des gousses d’ail entiéres ou coupées
en deux dans le sens de la longueur, préalablement épluchées.

Dés de saumon en papillote

Préparation: 20l minurces

Cuisson: 20 minures

Ingrédients pour 4 personnes

# 4 darnesde saumon

# 2 carorres

# 2 pommes de terre

# 1 oignon

# 2 gousses dail

¢ 4 cuillerées a soupe de sirop d'érable

# 1 cuillerée 4 soupe de vinaigre de cidre
# 10cl de laicde coco

@ 1 cuillerée & café de cumin en poudre

# 1 cuillerée a café de gingembre en poudre
# 1 pincée de sel

L

poivre

® Préchauffez vorre four a 180 °C.

® Dansunsaladier, versez le laitde coco,ajoutez le siropdérable,
le vinaigre de cidre, le cumin, le gingembre en poudre, le sel etle
poivre. Mélangez.

m Découpez les darnes de saumon en gros dés, puis placez-les
dans le saladier. Remuez avec délicatesse jusqu'a ce que les filets
soient bien imprégnés par le mélange.
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m Pelez et hachez lPoignon, puis pelez et écrasez lail. Epluchez
les carottes, et découpez-les en julienne. Epluchez les pommes
de terre, découpez-les en petits cubes, puis rincez-les sous l'eau
claire pour supprimer un peu d'amidon, er essuyez-les soigneu-
sement dans un torchon propre.

B Disposez maintenant les ingrédients dans quatre feuilles
de papier daluminium aux dimensions adaptées, en prenant
soin de répartir de facon égale le saumon mariné et les petits
légumes. Refermez les papillotes de sorte quelles soient le plus
hermétiques possible.

® Enfournez le tout sur la grille du four 4 180 °C pendant
20 minutes. Vérifiez que le saumon est cuir avant de servir en
ouviant une papillote. Attention, le saumon découpé en dés cuit
plus rapidement que les pavés entiers.

B Accompagnezce plat de riz complet ou de semoule de blé com-
pléte accompagné d'un coulis de tomates maison.

Mon conseil

Si vous étes friand de la cuisine en papillote, vous pourrez
trouver des papillotes en silicone dans le commerce, ce qui est
plus économigue surle long terme gque l'utilisation systématique
de papier daluminium.

Ailes de poulet au sirop d’érable

Préparation: 5 minutes
Cuisson: 30 minures

Ingrédienlx pour 4 personnes
# Bailes de poulec

# Sclde sauce de soja
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5 ¢l de sirop d'érable

quelques gourres de jus de citron

2 cuillerées a café de moutarde

1 cuillerée a café de gingembre moulu
2 gousses d'ail

1 pincée de sel

poivre

* & 4 % B B

® Préchauffez vorre four a 200 °C.

® Pelez er écrasez lail. 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 sel et un peu de poivre.

® Enrobez les ailes de pouler avec cette sauce. Placez-les sur la
plaque de vorre four huilée ou sur une grille recouverte de papier
d'aluminium.

® Faites-les cuire pendant 30 minutes en les retournant a mi-
cuisson, Arrosez-les réguliérement avec le fond de sauce restant,
ou tout simplement avec un peu d'eau.

B Sortez les ailes du four, et servez-les accompagnées de riz sau-
vage ou de haricots rouges.

| Mon conseil
La sauce peut étre personnalisée a volonté! N'hésitez pas a
rajouter quelques zestes d’orange ou de citron pour une saveur
acidulée, ou encore du tabasco ou du piment de Cayenne pour
mettre e feu aux palais !
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Filet mignon au sirop d’érable

Préparation: 10 minures
Cuisson: 30 minuces

Ingrédients pour 4 personnes

650 g de filer mignon

2 échalotes

2 cuillerées & soupe de farine de blé compléce
25 cl de vin blanc sec

25 mlde sirop d'érable

L3 verre d'eau

1 cuillerée & soupe de vinaigre balsamique

2 cuillerées & soupe d'huile d'olive vierge excra
1 cuillerée & soupe de moutarde 4 'ancienne
125 ml de créme Fraiche

poivre

sel

* % % b b BN

B Pelez et émincez les échalotes.

m Découpez le filet mignon en dés et roulez les morceaux dans
la farine.

® Faites chauffer une cuillerée a soupe d’huile d'olive dans une
poéle, puis faites revenir les morceaux de viande i feu vif pen-
dant environ 5 minutes. Une fois la viande dorée de tous les
cotés, placez-la dans un plar, puis réservez-la pour plus tard.

B Dans la poéle, faites chauffer l'autre cuillerée a soupe d’huile
d'olive, puis ajoutez les échalotes. Faites-les fondre a feu moyen
en remuant réguliérement. Quand les échalotes sont devenues
transparentes, ajoutez la moutarde diluée dans un peu d'eau
avec le vinaigre balsamique.

B Laissez réduire i feu doux pendant 5 minutes en prenant soin de
remuer régulié rement. Ajoutez le sirop d’érable et le vin blane, puis
laissez mijoter pendant 5 minutes. Réduisez encore le few.
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B Ajoutez ensuite la créme fraiche, un peu de poivre et une
pincée de sel. Placez maintenanr la viande dans le plat, laissez
mijoter pendant 10 minutes. Mélangez réguligrement.

® Une fois prit, servez ce plat avec des pites, genre tagliatelles.

I Maon conseil

Vous pouvez utiliser, pour varier les plaisirs, de la moutarde 4
l'ancienne ou de la moutarde aromatisée a l'estragon. Palais
sensibles, ayez la main légére!

Desserts et gateaux
Pancakes au sirop d’érable

Préparation: 20 minures
Cuisson: 4 minutes par pancake

Ingrédients pour 4 pancakes

# 150 g defarine de blé

# 1 sachet de poudre a lever

# 30 gde sirop d'érable

# 30 clde laic demi-écrémé ou de soja
* 2 ceufs

# 2 cuillerées i soupe d'huile d'arachide
¢ 1 cuillerée i soupe de rhum.

® 1 pincéede sel

® Versez dans un saladier la farine, la poudre  lever, une pincée
de sel, mélangez, puis formez une fontaine.

B Cassez les ceufs, réservez 1 blane d'eeuf et versez le reste dans la
farine. Ajoutez-y le lait, le sirop d'érable, le rhum et une cuillerée
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a soupe d’huile d'arachide. Mélangez la préparation i l'aide d'une
cuillerée en bois.

B Montez le blane d'ceuf restant en neige trés ferme, puis incor-
porez-le i la pre, tout en continuant de mélanger avec douceur.
B Versez le restant d’huile d'arachide dans une poéle 4 pancake
ou une poéle ordinaire. Faites cuire environ 2 minutes par face.
Servez chaud.

B Ce mets fériche du pedit déjeuner canadien est a la portée de
vos papilles, et peut éere dégusté accompagné de confiture, pate
a tartiner ou encore... du sirop dérable.

Mon conseil
Pourun golt plus fruité, ajoutez quelques gouttes d’eau de fleur
d'oranger, ou d’extrait naturel de vanille.

Vous pouvez remplacerle lait par un yaourt nature, ce quirendra
la pate plus ferme.

Tarte noisettes/amandes et sirop d’érable

Préparation: 20 minures
Cuisson: 35 minures

Ingrédients

1 pare brisée « maison » ou toure préparée

4 ceufs

100 gde fromage blanca 20 % de martitres grasses
100 gde sirop d'érable

30 g de beurre

65 g de noisecces

& » & B & H

65 g damandes
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® Préchauffez votre four 2 180 °C.

B Cassez les ceufs, versez-les dans un saladier, puis battez-les.
Ajoutez le sirop d'érable, mélangez.

B Faites fondre le beurre dans une pedte casserole i feu trés
doux puis ajoutez-le i la préparation, ainsi que le fromage blanc.
Mélangez bien jusqu’a obtenir un mélange homogene.

B Concassez grossierement les noisettes et les amandes dans un
bol avec un pilon, ou passez-les brievement au mixeur afin de les
réduire en pépites.

® Meteez une feuille de papier sulfurisé dans le moule i tarte,
puis placez la pite brisée préalablement déroulée (ou abaissée
au rouleau sivous l'avez faite vous-méme). Disposez harmonieu-
sement les noisettes et les amandes sur la pite, puis versez-y le
contenu du saladier.

® Enfournez le touta 180 °C pendant 35 minutes.

Mon conseil
Vous pouvez également ajourer aux noisertes et aux amandes

des raisins secs, de petits dés de figues er d’abricots secs préala-
blerment réhydratés dans un petit bol d'eau tiede,

Créme dessert a la vanille et au sirop d’érable

Préparation: 10} minutes
Cuisson: 30 minutes
Repos: | heure

Ingrédients pour 4 personnes

# 60 cl de laic demi-écrémé ou de soja

* Jceufs

# 40 gde sirop d'érable

# | cuillerée i café d'extrair narurel de vanille
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# | cuillerée i café de cannelle
# 1 sacher dagar-agar (4 g)

® Préchauffez vorre four a 150 °C.

® Cassez les ceufs dans un saladier, puis bartez-les. Ajourez le
sirop d'érable, puis mélangez de nouveau a l'aide d’un fouer.

® Versez le lait dans une petite casserole, puis faites-le chauffer a
feu doux. Une fois le lait chaud, versez-le dans le saladier, ajoutez
le contenu du sachet d’agar-agar, puis mélangez.

B Incorporez lextrait naturel de vanille, la cannelle, puis
mélangez encore.

B Versez la préparation dans de petits ramequins. Placez-les
dans un plar creux, puis remplissez ce plat d'eau aux rrois-
quarts. Enfournez le rout pendant 30 minutes 4 150 °C.

B Une fois cuites, laissez les crémes refroidir 4 température am-
biante, puis placez-les au réfrigérareur pendant 1 heure minimum.

Mon conseil

Avant de servir, saupoudrez d'une pincée de cannelle et décorez
de guelgues amandes effilées. On peut aussi utiliser du lait
d’amandes, et ajouter une cuillerée & soupe de purée d’amandes
a la préparation, en méme temps que le sirop d'érable.

Le sirop d’agave

Le récent succés du sirop d’agave est sans conteste di
a son index glycémique bas (entre 15 et 20), son pouvoir
sucrant élevé, son gotit neutre et doux, et le faic qu'il puisse

étre dégusté dans les boissons froides ou chaudes, en cui-
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sine comme en patisserie. On en trouve désormais partout,
dans les magasins de diérérique 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 beeuf au sirop d’agave

Préparation: 15 minures
Cuisson: 8 minures

Ingrédients pour 4 personnes
400 g de rumsreck
1 poivron rouge
1 poivron vert

1 pignon

*
*
*
*
# 1 cuillerée i café de coriandre moulue
#+ 1 bonne pincée de piment de Cayenne
# 2 cuillerées 3 soupe de sirop d'agave

# 1 cuillerée a soupe de jusd'ananas

&

1 pincée de sel

® Préchauffez votre four a 180 °C, en position grill.

®m Dans un saladier, versez le sirop dagave, le jus dananas, la
coriandre moulue ainsi que le piment de Cayenne.

B Découpez le rumsteck en dés d'environ 2 em de c6té, puis
placez-les dans la marinade ainsi constituée. Mélangez a laide
d'une cuillerée en bois afin que la viande soit bien imprégnée a
cceur par la sauce.

m Epluchez loignon, coupez-le en deux, puis découpez chaque
moitié en quatre. Nettoyez vos poivrons a l'eau froide, retirez les
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pédoncules, puis tranchez-les en deux. Retirez toutes les graines
et filaments blanchitres, puis découpez-les en morceaux carrés.
® Utilisez un bol d'eau pour humidifier les piques, ou huilez-les,
sur toute leur longueur. Enfilez un 4 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'a épuisement des ingrédients.

m Placez les brochettes sur la grille de votre four recouverte de
papier aluminium ou sulfurisé. Enfournez les brochettes pen-
dant 8 minutes 4 180 °C, en les retournant & mi-cuisson. N'ou-
bliez pas de placer la léchefrite en dessous afin de récupérer la
sauce qui va sechapper.

® Sortez les brochettes du four, la dégustation peut commencer !
B Servez-les accompagnées d'un saueé de légumes ou plus sim-
plement de riz basmati.

Mon conseil

3iletemps s’y préte, ces brochettes seront délicieuses cuites au
barbecue. Vous pouvez préparer quelques brochettes pour vos
amis végétariens en remplacant les cubes de rumsteck par des
cubes de tofu.

Sauté de dinde au curry et au sirop d’agave

Préparation: 2() minures

Cuisson: 15 minuces

Ingrédients pour 4 personnes
# 4 escalopes de dinde
# 2 cuillerées & soupe d’huile d'olive vierge excra

# 4 cuillerées a soupe de sirop d'agave
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# 2 cuillerées a soupe de curry en poudre
# 1 gousse d'ail

# | gros oignon

¢ 125 mlde créme fraiche épaisse

# 200 g de champignons de Paris

& 1 pincéede sel

@ un peude poivre

® Pelez et émincez loignon, puis pelez et écrasez lail. Nee
toyez les champignons et débarrassez-les de leur bout terreux.
Découpez-les ensuite en morceaux, puis tranchez les escalopes
de dinde en dés.

® Faites chauffer une cuillerée 4 soupe d’huile d'olive dans une
poéle a feu moyen. Une fois I'huile chaude, faites revenir l'oignon
jusqu’a ce qu'il soit devenu transparent, soit environ § minutes.
Remuez réguliérement. Ajoutez alors les champignons, puis ter-
minez par l'ail. Laissez les cuire pendant 4 minutes en prenant
soin de mélanger réguliérement.

® Sortez les légumes de la poéle er placez-les dans une jatre.
Réservez-les.

B Faites chauffer une cuillerée a soupe d’huile dolive dans la
poéle a feu moyen, puis placez-y la viande. Faites-la revenir pen-
dant 6 minutes en remuant réguliérement avec une cuillerée en
bois afin qu'elle soit cuite uniformément surtous les cotés,

® Une fois la viande bien dorée, incorporez les légumes réservés
dans la jatte. Mélangez bien et laissez cuire 1 minute. Baissez le
feu, versez la créme fraiche et mélangez encore,

B Ajoutez le curry en poudre, le sirop d'agave ainsi que le sel et
un peu de poivre. Mélangez avec une cuillerée en bois jusqu'a ce
que le sirop soit bien dissous dans la sauce. Laissez mijoter i feu
trés doux pendant 2 minures, puis sortez la poéle du feu.

® Ce plat en sauce convient parfaitement accompagné de riz ou
de légumes tels qu'une jardiniére de légumes frais.
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Mon conseil

En automne, n'hésitez pas a remplacer les champignons de Paris par
descham pignons de saison comme des pleurotes ou encore des cepes.

Escalopes de poulet au sirop d’agave

Préparation: 10 minures
Marinade: 20 minures
Cuisson: 158 minuces

Ingrédients pour 4 personnes

L 4

* % 4

* % + ¢+ % B

m Pelez et hachez l'oignon. Pelez et écrasez l'ail. Versez dans un
saladier le sirop d’agave, le piment d’Espelette, ail pelé et écrasé,
une pincée de sel, du poivre, puis pressez le citron afin d'en récu-

4 escalopes de pouler

2 gousses d'ail

1 oignon

1 perire boire de pousses de soja (haricor mungo) ou une
poignée de pousses de soja fraiches (c’est encore meilleur!)
2 cuillerées 4 soupe de sirop dagave

1 cicron

1 pincée de piment d’Espeletre

I cuillerée a soupe d’huile d'olive vierge extra

1 pincée de sel

poivre

pérer le jus dans ce saladier.

B Découpez les escalopes de poulet en dés puis placez-les dans

cette marinade pendant environ 20 minutes.

® Pendant ce temps, nettoyez les pousses de soja i l'eau froide,
égoutrez-les bien (contentez-vous de les rincer et de les égoutter

s'il s'agit de pousses en conserve).

© Groupe Byrolles



© Growpe Byrolles

LE SIROP D'AGAVE

B Faites chauffer lhuile d'olive dans une poéle puis faites-
y fondre loignon jusqu’a ce qu'il devienne transparent, pendant
environ 5 minutes. Placez ensuite les dés de viande et faites-les
dorer de tous les corés, pendant 10 minutes i feu moyen.

® En fin de cuisson, ajoutez le restant de la marinade, les
pousses de soja. Prolongez la cuisson pendant 2 4 3 minutes, pas
plus, afin que les pousses gardent leur croquant.

m Clest préc! Vous pouvez déguster ce plat accompagné de riz
cantonais,

Mon conseil

Pour une note encore plus exotique, ajoutez un peu de sauce de
soja et une pincée de raifort a la marinade.

Cotes de porc caramélisées au sirop d’agave

Préparation: 10} minures

Cuisson: 10 minures

Ingrédients pour 4 personnes 121

*
*
&
&
4
»
&
L
L]
*
L.

4 cores de porc

2 tomares

2 cuillerées 4 soupe de concencré de comares
2 cuillerées 4 soupe d'eau

1 échaloce

2 cuillerées i soupe d’huile d'olive vierge excra
4 cuillerées & soupe devinaigre de cidre

4 cuillerées & soupe de sirop d'agave

1 cuillerée a café de mélange de quacre épices
1 pincée de sel

poivre
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B Préchauffez votre four a 180 °C, en position grill.

B Lavez et essuyez les tomartes puis épluchez échalote.
Découpez-les grossitrement en quatre morceaux. Metrez-les
dans le récipient de votre mixeur. Ajoutez-y le concentré de
tomates,lesirop d’agave, 2 cuillerées a soupe d'eau, l'huile d'olive,
le vinaigre de cidre, le mélange de quatre épices, une pincée de sel
et un peu de poivre. Mixer le tout pendant 1 minute, jusqu'a ce
que le mélange soit homogéne.

B Badigeonnez les cotes de porc avec la préparation, puis
enfournez-les en les placant sur la grille du four. Faites bien
attention i ce que la lechefrite soit en dessous pour recueillir les
coulées de sauce. Faites cuire pendant 10 minutes en retournant
les cotes 4 mi-cuisson.

B Servez-les accompagnées de pates fraiches.

Mon conseil

Vous avez également la possibilité, si vous n'étes pas friand des
cotes de porc, de réaliser cette recette avec des cuisses ou des
ailes de poulet.

Sauté de légumes et tofu cuisiné au wok

P'réparation: 15 minures
Cuisson: 10 minuces

Ingrédients pour 4 personnes
& 250 g de tofu

# 2 romarces

# loignon

# 2 gousses d'ail

# | poivron jaune
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10 g de racine de gingembre ripée

1 perite tasse de graines germées (radis, luzerne..)
| cuillerée i soupe d’huile d'arachide

I cuillerée a café d’huile d'olive vierge excra

I cuillerée & soupe de sauce de soja

2 cuillerées i soupe de sirop d'agave

Y2 cuillerée i café de jus de citron

# | cuillerée i café de cumin

#* 1 cuillerée & café de curcuma

* poivre

* 2 P PN

B Découpez le tofu en dés et placez-les dans un saladier. Pelez et
écrasez lail, ripez un petit morceau de gingembre, puis ajoutez-
les au contenu du saladier. Versez-y 'huile d'arachide, la sauce
de soja, le sirop dagave, le jus de citron, le cumin, le curcuma et
un peu de poivre. Mélangez bien avec douceur en utilisant une
cuillerée en bois. Réservez.

® Pelez et hachez l'oignon. Nettoyez les tomates, le poivron, et
les graines germées. Essuyez-les soigneusement. Découpez les
tomates en petits dés. Retirez le pédoncule du poivron, coupez-
le en deux puis videz-le de ses graines et des filaments blan-
chitres qui sont i l'intérieur. Découpez-les ensuite en petites
lamelles.

® Faites chauffer I'huile d'olive dans votre wok a feu moyen.
Une fois l'huile chaude, faites-y fondre les oignons. Lorsqu'ils
sont devenus transparents, ajoutez le contenu du saladier, les
tomates et le poivron, Faites cuire le tout pendant 5 minutes a
feu vif et remuez réguliérement. Disposez ce mets sur un plat et
saupoudrez de graines germées.

B Servez accompagné de céréales relles que du quinoa, du millet
ou du boulgour.
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Mon conseil

Pour les petites faims, vous pouvez utiliser cette préparation
comme garniture pnurconfectinnner un wrap végétarien.

Desserts et g&teaux

Gateau au chocolat au sirop d’agave

Préparation: 10 minures

Cuisson: 20 minures

Ingrédients pour 6 personnes

# 125 g de chocolar noir 4 70 % de cacao ou plus
# 75 g debeurre

* 3 ceufs

# 904 100 g de sirop d'agave

# 100 gde farine de blé

B Préchauffer vorre four a 180 °C

B Dans un saladier, battez les ceufs entiers. Ajoutez le sirop
d'agave puis mélangez.

m Faites fondre votre beurre dans une casserole a feu rrés
doux. Une fois qu'il est fondu, ajoutez le chocolat détaillé en
petits morceaux afin de le faire fondre a son tour, toujours a
feu trés doux.

B Ajoutez le contenu de la casserole au saladier, mélangez.
Versez progressivement la farine tout en remuant, afin d'évicer la
formation de grumeaux. Donnez un coup de fouet électrique au
cas oll des grumeaux se formeraient malgré rour.

® Beurrez et farinez un moule a cake Versez la péate dans le
moule et enfourner.

® Faites cuire pendant 20 minutes a 180 °C.
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Mon conseil
Pour un petit « plus» rustique et didtétique, n’hésitez pas a rem-

placer la farine de blé par de la farine de blé compléte - ou moitié
blé, moitié seigle - et & ajouterune cuillerée a soupe de son d’avoine.
d g Y P

Gaufres au sirop d’agave

Préparation: 20} minures
Cuisson: 3 minutes par gaufre
Repos: 2 heures

Ingrédients pour 4 4 6 personnes
@ 300 g de farine de blé

# 4 ceufs

# 100 g de beurre

# 1 sacher de poudre a lever

# 15 cl delair demi-écrémé (ou de soja)
# 15 cl de biére blonde

# 60l g de sirop d'agave

# 2 cuillerées a soupe d'huile d'arachide
# 4 gourres d'excrait narurel de vanille
&

I pincée de sel

m Versez la farine, la poudre & lever et une pincée de sel dans un
saladier. Formez une fontaine dans laquelle vous placerez les
ingrédients. Cassez les ceufs et ajoutez-les, avec le lait et la bigre.

m Faites fondre le beurre dans une petite casserole a feu erés doux.
Une fois fondu, ajoutez-le 4 la préparation. Utilisez un fouet
(manuel pour les écolos, électrique pour les moins courageux)
pour mélanger la pate. Lorsque le mélange est homogéne, ajoutez

125



126

DEGUSTER LA STEVIA ET LES AUTRES SUCRES NATURELS

le sirop dagave, une cuillerée 4 soupe d’huile darachide ainsi que
Pextrair de vanille. Mélangez de nouveau a l'aide du fouert.

B Laissez reposer la pite & température ambiante pendant
2 heures au minimum, recouvert d'un linge humide.

® Versez une cuillerée a soupe d’huile d’arachide dans un bol.
Utilisez du papier absorbant que vous tremperez légérement
dans le contenu du bol afin d’huiler lamachine a gaufre. Répétez
cette opération entre chaque cuisson. Rajoutez un peu dhuile
entre deux, si nécessaire,

B Faites cuire les gaufres dans la machine pendant 3 minutes
environ. Dans tous les cas, suivez les instructions figurant sur
votre appareil a gaufres.

B Dégustez ces gaufres au petit déjeuner ou au godrer avecdela
confiture, du miel, de la pate a cartiner, duchocolat fondu, dela
créme de marron, du confit de sésame ou de cajou, du sucre brun
ou encore... du sirop d'agave.

Meon conseil

Vous pouvez utiliser de la biere sans alcool et méme ajouter
un peu d'eau de fleur d'oranger pour relever la saveur de vos
gaufres.

Smoothie banane, fraise et sirop d’agave

Préparation: 5 minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour 2 personnes
# 1 banane

# 200 g de fraises

# 1 yaourt narure
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# 50 cl de lait de soja

# 4 glacons

# 1 cuillerée a café de cannelle

# 2 cuillerées a soupe de sirop dagave

® Epluchez la banane, et découpez-la en rondelles. Netroyez les
fraises et débarrassez-les de leurs pédoncules. Placez les fruits
dans le récipient de votre mixeur. Ajoutez-y le yaourt narure, le
lait de soj, le sirop d'agave, la cannelle et les glagons.

B Mixez le tout jusqu'a ce que le mélange devienne liquide et soit
mousseux i souhait.

® Versez le contenu dans des verres, puis dégustez ce smoothie
lors du gotter, ou servez-le en guise de dessert léger.

Mon conseil

W'hésitez pas a varer les fruits qui composent votre smoothie,
en remplacant, par exemple, la banane par deux kiwis et les
fraises pardes framboises.

127
Quatre-quarts acidulé au sirop d’agave

Préparation: 30 minutes
Cuisson: 1 heure

Ingrédients pour 4 i 6 personnes
#* 4 ceufs

# 200 g de farine

& 200 g de beurre

# 140 g de sirop d'agave

@ un sachet de poudre i lever

& 13 citron

& Growpe E}lrad]es
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B Préchauffez votre four 4 160 °C.

B Cassez les ceufs er séparez les jaunes des blancs. Placez les
jaunes dans un saladier, et réservez les blancs. Ajoutez le sirop
d’agave aux jaunes, puis battez vivement 4 laide d’une cuillerée
en bois. Intégres progressivement la farine, tout en continuant
de mélanger avec délicatesse, puis ajoutez la poudre a lever.

® Faites fondre le beurre dans une petite casserole a feu trés
doux. Une fois le beurre fondu, incorporez-le a la pate, puis
mélangez bien pour obtenir une préparation lisse et homogéne.
B Pressez le citron afin d'en récupérer le jus, puis ajoutez-le
au mélange, en prenant soin de ne pas mettre des pépins par
inadvertance. Vous pouvez également utiliser du jus de citron
tout préparé (dans ces conditions, 1 4 2 cuillerées i soupe suf-
Firont).

® Bartez les blancs en neige. Lorsquils sont fermes, ajoutez-
les au mélange rour en soulevant délicatement la préparation.
Mélangez le rout jusqu'a ce que la pate soit fluide et homogéne.
®m Huilezle moule i quatre-quarts, puis saupoudrez-le de farine.
Versez-y la pite, puis enfournez le tout pendant 1 heure 2 160 °C.
m Vérifiez la cuisson a l'aide d’'un couteau pointu, celui-ci doit
ressortir sec du cceur du quatre-quarts.

Mon conseil

our varier les plaisirs, outre les traditionnels pruneaux, vous
P I I tre les tradit |
pouvez agrémenter cette recette avec des fruits secs, du gin-
gembre confit ou encore des pépites de chocolat |

Tarte pommes/poires et sirop d’agave

Préparation: 3() minures
Cuisson: 45 minures
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Ingrédients pour 6 i 8 personnes

# 1 pice brisée

¢ 2 pommes

¢ 2 poires

¢ 2 ceufs

¢ 70 g de sirop d'agave

# 2 cuillerées & soupe de farine de blé
# 2 yaourts nature

# 1 cuillerée i café de rhum

® Préchauffez vorre four a 200 °C.
® Préparez une pite brisée, ou procurez-vous-en une toute faite.

Dansune grande jatte, cassez les ceufs. Ajoutez-y le sirop d'agave,
la farine, les yaourts nature et le thum. Mélangez le rout avec une
cuillerée en bois jusqu’a obtenrion d'une préparation homogéne.
® Pelez les pommes er les poires, retirez les pépins, puis
découpez-les en tranches ou en quartiers.

m Déposez la pite brisée dans le moule, sur une feuille de papier sul-
furisé qui en tapissera le fond. Placez-y les morceaux de fruits en alter-
nant les pommes et les poires, en allant de I'extérieur vers lintérieur.
® 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 a 200 °C.

Mon conseil
En hiver, vous pouvez confectionner cette recette avec des fruits au

sirop, bien rincés pour les débamrasser au maximum de leur sucre.
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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 étre stir d’avoir affaire 3 un produit
rout a fait naturel. Il ne faur routefois pas en abuser, car il
reste trés calorique, est moins satiétogene que le glucose,
et entraine une augmentarion plus importante du raux de
triglycérides. En revanche, son pouvoir sucrant est élevé et
son index glycémique faible.

Desserts et gateaux

Mousse au chocolat a la menthe et au fructose

Préparation: 10 minures
Cuisson: 5 minuces
Repos: 4 heures

Ingrédients pour 4 personnes

# 200 g de chocolar noir 70 % de cacao ou plus

% Sceufs

# quelques feuilles de menche fraiche, ou 1 cuillerée 4 soupe
d'infusion de menche trés concencrée

# 1 cuillerée i soupe de frucrose

# 1 pincée de sel

B Cassez le chocolat en morceaux puis faites-le fondre dans une
casserole a feu trés doux, avee une cuillerée a soupe deau.

B Cassez les ceufs, puis séparez les blancs des jaunes dans deux
saladiers. Ajoutez le chocolat fondu, les feuilles de menthe lavées,
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essuyées et hachées finement, (ou l'infusion), et le fructose aux
jaunes d'ceufs, puis mélangez vivement afin d'obtenir une prépa-
ration homoggéne.

B Ajoutez une pincée de sel aux blancs d'ceufs puis montez-les
en neige trés ferme.

B Versez progressivement les blancs en neige dans le chocolat
tout en remuant délicatement i l'aide d'une spatule en bois, en
soulevant la préparation, afin de ne pas casser les blanes.

B Une foisle mélange homogéne, versez la mousse dansde perits
ramequins, puis meteez-les a reposer pendan[ au minumum
4 heures au réfrigérateur, ou placez-y le saladier tel quel.

Mon conseil

Vous pouvez ajouter des petits copeaux de chocolat noir, sau-
poudrer de cacao non sucré ou de feuilles de menthe fraiche au
sortirdu réfrigérateur.

Muffins au fructose et aux pépites de chocolat

Préparation: 5 minures

Cuisson: 15 minures

Ingrédients pour 4 personnes
100 g de farine de blé

125 ml de laic

3 ceufs

100 g de beurre

4

&

*

@ 30 g de frucrose
&

# 50 g de pépites de chocolaca 70 % de cacao au minimum
&

1 sacher de poudre 4 lever
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B Préchauffez votre four a 180 °C.

B Versez dans un saladier la farine en fontaine, préalablement
mélangée avec la poudre alever. Cassez les ceufs entiers, et placez-
les au miliew. Batrez les ceufs i Paide d’une cuillére en bois, et
incorporez progressivement la farine. Remuez pour obtenir une
préparation homogéne, sans grumeaux.

B Ajoutez ensuite progressivement le lait, remuez i chaque fois,
puis ajoutez le fructose. Mélangez le tout jusqu'a l'obtention
d'une pate bien lisse.

B Faites fondre le beurre dans une casserole i feu trés doux. Une
fois celui-ci fondu, ajoutez-le i la préparation, puis mélangez
jusqu'a obtention d'une préparation bien homogéne.

B Ajoutez les pépites de chocolar, remuez bien pour les répartir
harmonieusement i l'ensemble de la pice.

B Beurrez et farinez vos moules 4 muffins i laide dune noix
de beurre et d’'un peu de farine. Versez ensuite la pite dans les
moules, aux deux tiers car ils vont gonfler un peu.

® Enfournez les muffins, puis laissez cuire & 180 °C pendant
15 minutes,

Mon conseil

5i vous n'avez pas de moules a muffins, de petits ramequins
feronttrés bien I'affaire.

Pourvarier les plaisirs, vous pouvez rempl acerles pépitesde cho-
colat parde petits fruits secs (raisins, baies de goji, cranberries...)
ou des fruits Dléagineux Cconcassés: noix, noisettes, amandes,

noixde cajou...
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Créme dessert au chocolat

Préparation: 10 minures

Cuisson: 1} minures

Repos: 1 heure

Ingrédients pour 4 personnes

# 3 ceufs

# 1 sacher dagar-agarded g

# 250 ml de lair demi-écrémé ou écrémé, ou encore du lair de
soja oudamandes

# 50 g de frucrose

# 40 gde chocolara 70 % de cacao au minimum

® Préchauffez voure four a 180 °C.

® Faites chauffer le lait dans une petite casserole jusquiau seuil de
ébullition. Coupez le feu er diluez lagar-agar dans le lait chaud.
® Dans une autre casserole, faites fondre le chocolat A feu eris doux,
avec une cuillerée & soupe d'eau, jusqu’a obtention d'une purée fluide.
® Dans un saladier, cassez les ceufs. Battez-les en omelette.
Versez par-dessus progressivement le lait chaud, en remuant
constamment, puis ajoutez le fructose et mélangez. 133
B Ajourtez le chocolar fondu a la préparadon. Battez le tout avec un
fouet élecerique pour obtenir une préparation uniforme et fluide, sans
grumeaux. Remplissez alors de petits ramequins. Laissez refroidir a
température ambiante, puis placez au frais 1 heure au moins.

Mon conseil

Excellent également avec une tasse de café noir de bonne qualité en
remplacement du chocolat (les insomniaques opteront pour du déca-
féing), c’est moins de calories pour un dessert tout aussi succulent.
Pour la touche déco, saupoudrez de cacao en poudre non sucré

oud'un tourde moulin de poivre blanc.
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Gateau vanillé

Préparation: 10l minures
Cuisson: 25 minutes

Ingrédients pour 6 4 8 personnes

& 2 yaourrs narure

+ 4 ceufs

# 120 g de frucrose

# 1 gourte d’huile essentielle de vanille

& 150 g de farine de blé

# Y cuillerée a café de bicarbonare de soude
# 1 noix de beurre

® Préchauffez vorre four a 180 °C.

m Versez le contenu des pots de yaourt dans un saladier, puis
ajoutez le fructose et mélangez bien le tout.

m Cassez les ceufs en conservant les blancs pour plus rard et
incorporez les jaunes a la préparation en battant 4 l'aide d'une
cuillerée en bois.

B Ajoutez progressivement la farine, tout en remuant. Le
mélange obtenu doit écre homogéne. Dans le cas contraire, n’hé-
sitez pas a fouetter quelques minuees avec un fouet électrique.

B Montez les blancs en neige jusqu’ ce qu'ils soient bien fermes.
Versez-les délicatement dans le saladier puis remuez avec lége-
reté afin de les incorporer au mélange.

B Enfin, ajoutez le bicarbonate de soude, ainsi que l'huile essen-
tielle de vanille. Mélangez encore avec précaution.

® Utilisez le beurre afin de préparer votre moule, puis farinez-
le. Versez la pate dans celui-ci puis enfournez-le pendant
25 minutes a 180 °C.

B Sortez le gateau du four, laissez-le refroidir a2 température
ambiante pendant 5 a 10 minutes.

® Démoulez, dégustez!
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Mon conseil

Faites attention a ne mettre qu'une seule goutte d’huile essen-
tielle de vanille car le godt est trés intense. 5i vous n'en avez pas
sous la main, remplacez-la par une pincée de vanille en poudre
ou quelgues gouttes dextrait naturel de vanille.

Beignets de fruits rouges au fructose

Préparation: 10 minures
Cuisson: 5 minures

Ingrédients pour 4 personnes
150 g de fraises
150 g de framboises

@

*

¢ 2 ufs

& 40 gde frucrose

# 150 g de farine de blé

# G caillerées 3 soupe d'huile d'arachide
B 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 cette préparation dans un saladier.
B Ajoutez-y les ceufs entiers, le frucrose puis la farine. Mélangez
le tout, jusqu'a ce que le mélange forme une pite homogeéne.
B Sur votre plan de travail, préparez vos beignets en faisant de
petites boules d'environ 2 em de diamétre, que vous aplatirez
légérement de la paume de votre main.
B Faites chauffer 'huile darachide dans une poéle a feu doux,
puis faites-y frire les beignets pendant environ 5 minutes.
m Une fois cuits, 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

Sivous disposez d'une friteuse, vous pouvez y faire cuire vos bei-
gnets pendant 3 a 5 minutes. Vous utiliserez de I'huile consacrée
uniguement a cet usage.

Le xylitol

Le xylitol est fabriqué a partir de I'écorce du bouleau.
Il posséde deux avantages exceptionnels: son index glycé-
mique est trés bas, puisqu'il est de 7, et il protége les dents
des caries. Son gros désavantage est son prix, assez élevé...
Tourtefois, son pouvoir sucrant s'accroissant 4 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 gott - trop - sucré !

Desserts et gateaux

Géteau aux figues

Préparation: 10 minures
Cuisson: 45 minures

Ingrédients pour 6 personnes
# 160 g de farine de blé

# 60 g de figues séches

# 3 ceufs

# 30 gde beurre
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# 50 g de compote d'abricots

# 80 gde flocons d'avoine (ou de son)
¢ 8 cuillerées a soupe de xylirol

¢ 1 sacher de poudre i lever

# | yaourtnarure

® Préchauffez le four a 180 °C.

® Dans une jatte, placez la farine en fontaine, Cassez les ceufs au
centre. Ajoutez le xylirol, la poudre i lever, le yaourt, la compote
d'abricots et les flocons {ou le son) d’avoine passés au moulin a
café pour obtenir une poudre grossiére. Mélangez en incorpo-
rant progressivement la farine restée sur les bords. Adjoignez les
figues découpées en perits dés.

® Beurrez et farinez un moule. Enfournez et faites cuire. Si la
surface prend trop couleur, recouvrez-la d’une feuille de papier
aluminium.

® Vérifiez la cuisson aprés 45 minutes en y plongeant la lame
d’'un couteau (elle doit en ressortir séche).

® Laissez refroidir et dégustez.

Mon conseil

En saison, choisissez des figues séches bio, que vous n'aurez
méme pas a peler: il suffira de les rincer sous 'eau claire. Si
leur peau est trop dure, faites-les blanchir une minute dans une
petite casserole d’eau bouillante.
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Flan aux amandes

Préparation: 10l minures
Cuisson: 3 minures

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

¢ quelques gourres d’ardme nacurel d'amandes
20 cl de laicd'amandes

& cuillerées a soupe de xylimol

4 cuillerées i soupe d'amandes en poudre

20 g de maizena

* * * 4 B

4 ceufs

® Préchauffez le four 4 180 °C.

® Dans une jatte, mélangez le xylitol, la poudre d’'amandes et la
maizena.

B Faites chauffer le lait damandes, avec lardme naturel. Versez
progressivement dans la jatte, puis incorporez les jaunes d'ceufs
enbartant le mélange. Si nécessaire, utilisez un fouet électrique.
B Pour terminer, incorporez les blancs battus en neige trés ferme.
m Placez cette préparation dans un moule beurré et fariné.
Laissez cuire 30 minutes en surveillant: la surface doit dorer,
mais rne Surtout pas noircir.

Brownie aux noix

Préparation: 10 minures
Cuisson: 15 minuces

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

# 200 g de chocolar noir & 70 % de cacao au minimum
# 125 g de beurre

# 3 ceufs
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# 50 g de xylirol
# 50 g de farine de blé
# 4 cuillerées a soupe de cerneaux de noix

B Préchauffez le four 4 180 °C.

m Dans une jatte, mélangez vivement les ceufs entiers avec le
xylitol, puis incorporez la farine.

B Dans une casserole, faites fondre le beurre. Une fois le beurre
fondu, ajoutez le chocolar déraillé en petits morceaux, et remuez
pour obtenir une préparation fluide. Versez le contenu de la cas-
serole dans la jarre, puis ajoutez les cerneaux de noix concassés.

B Beurrez et farinez un moule. Versez la préparation dans ce
motile. Enfournez pendant 15 minures. En principe, le cceur du
brownie doit rester fondant.

Mon conseil

Choisissez un moule plutdt étroit pour que le brownie soit bien
épais. 50N Ccoeur restera ainsi bien fondant: cest le secret du
brownie réussi |

Géteau moelleux a Porange

Préparation: 10l minures
Cuisson: 45 minutes

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

# Goeufs

& 150 g de xylicol

# 150 g de farine de blé

# 50 gde fecule de pomme de cerre
# 4 cuillerées 3 soupe de jus d'orange
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# 1 cuillerée & soupe d'eau de fleur d'oranger
# quelques zestes d'orange non trairée

B Préchauffez le four 2 180 °C.

B Séparez les blanes des jaunes. Dans une jatte, battez ensemble
les jaunes d'ceufs et le xylitol. La préparation doit prendre une
belle couleur jaune pile. Incorporez les zestes d'orange.

m Mélangez la farine et la fécule, placez le mélange en fontaine.
Versez au centre les jaunes d'ceufs barrus avec le xylivol, le jus
dlorange et l'cau de fleurs d'oranger. Mélangez bien. Incorporez
alors avecroutesles précautionsdu monde les blanes d'eeufsbarrus.
B Faites cuire 45 minutes en vérifiane que le giteau ne brile pas,
glissez une lame de couteau en fin de cuisson pour vérifier que
le gireau est cuir.

Mon conseil

Deux cuillerées de créeme fraiche allégée ajoutées a la prépara-
tion a base d'ceufs donneront & ce gateau un moelleux et une
savelr incompara bles.

Gateau de semoule aux raisins secs

Préparation: 10 minures
Cuisson: 30 minures

Ingrédients pour 4 4 6 personnes
# 75 g deraisins secs

» 2 cuilleréesésnupe d'eau de rose
# 150 g de semoule de blé

# 15 clde laic d'amandes

# 2 ceufs entiers

# 75 g dexylirol

# 60 g de beurre
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® Faites préchauffer le four a 180 °C.

® Pendant ce temps, faites tremper les raisins dans l'eau de rose
afin de les réhydrarer.

® Dans une petite casserole, portez 4 ébullition ke lait d’amandes.
Versez la semoule en pluie sans cesser de remuer dans le lait, Laissez
cuire 15 minutes en veillant bien a ce que ¢an’accroche pas au fond,
donc en remuant constamment. En fin de cuisson, ajoutez le xylirol.
® Laissez ensuite refroidir légérement hors du feu, Pendant ce
temps, faites fondre le beurre, et battez les ceufs dans un bol.

® Egouttez les raisins secs. Incorporez-les i la préparation, ainsi
que les ceufs battus et le beurre fondu. Mélangez de maniére a
obtenir une préparation homogéne.

® Placez dans un moule spécifique, puis enfournez pendant
25 minutes.

® Quand le gireau est cuir, laissez refroidir un peu, et servez.

Si la préparation vous parait vraiment trop molle et que vous
craignez |'affaissement au démoulage, ajoutez-lui un sachet

dagar-agar dilué dans un peu d’eau.

Soupe de fraises a la cannelle

Préparation: 15 minures
Cuisson: 15 minures

Ingrédients pour 4 personnes
# 400 g de fraises

¢ 100 g de xylirol

# 2 oranges
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# 1% cuillerée a café de cannelle en poudre
# quelques feuilles de basilic frais

B Lavezet équeutez les fraises. Essuyez-les. Détaillez-les en lamelles.
® Epluchez une orange, découpez-la en quartiers. Débarrassez-
la de ses filaments blanchatres. Pressez l'autre orange afin d'en
recueillir le jus. Versez ce jus dans une casserole, avec la cannelle,
le xylitol et 20 ¢l d’eau. Mélangez bien. Faites chauffer jusquiau
seuil de Pébullition.

B Ajoutez alors les lamelles de fraises et les quartiers d'orange.
Faites cuire 15 minutes a trés petits bouillons.

® Versez dans de petits bols, laissez refroidir puis décorez de
feuilles de basilic fraiches, et servez.

Mon conseil

Vous pouvez ajouter quelgues framboises fraiches entieres avant
de servir, directement dans le bol, ou encore des dés de pomme
ou quelgues tranches de banane.

Mousse a 'orange et au gingembre

Préparation: 5 minures
Pas de cuisson

Repos: 1 heure au moins

Ingrédients pour 4 personnes

4 blancs d'ceufs

8 cuillerées 4 soupe de jus d'orange
50 gde xylicol

1 pincée de gingembre moulu

4 morceaux de gingembre confics

* 4% % % &+

4 morceaux d'amandes effilées
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® Dans une jatte, montez les blancs en neige trés ferme.

® Dans une autre jatte, mélangez ensemble le jus d'orange, le
gingembre moulu et le xylitol. Incorporez cette préparation aux
blancs d’ceufs en neige. Placez au frais 1 heure au moins.

® Ausortirdu réfrigérateur, décorez d’'un morceau de gingembre
confit et une amande effilée, et servez.

Les sirops de céréales

Les sirops de céréales sont utilisés de maniére anecdo-
tique en cuisine. Le sirop de mais, au pouvoir sucrant iden-
tique a celui du sucre blanc, est tres utilisé dans l'industrie
alimentaire apreés 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, contrairement a ce que l'on pourrait penser, il est
sans gluten, donc recommandé aux personnes atteintes de
maladies cceliaques.
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Sirop de mais
Créme au chocolat

Préparation: 10l minures
Cuisson: 12 minures
Repos: 1 heure

Ingrédients pour 4 personnes

# 125 g de créme fraiche épaisse allégée

# 125 g de mascarpone

# 50 gde sirop de mais

# 200 g de chocolar 4 70% de cacao minimum
# 30 g de beurre

# 2 ceufs

# 4 gourees d'excraic nacurel de vanille

# quelques copeaux de chocolac noir

® Faites fondre le chocolar détaillé en petits morceaux dans une
casserole, avec le beurre. Ajoutez alors la créme fraiche et le mas-
carpone, le sirop de mais et la vanille. Mélangez constamment,
jusqu'a obtention d'une préparation homogeéne. Laissez cuire a
petits bouillons pendant 5 minutes, en remuant constamment.
® Hors du few, incorporez les ceufs. Versez dans des ramequins
individuels.

B Placez au frais 1 heure au moins avant de servir.

Mon conseil

Vous pouvez fouetter la créme fraiche et/ou le mascarpone pour
un résultat plus léger.
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Fromage blanc au coulis de framboises

Préparation: 5 minures
Pas de cuisson

Ingrédients pour 4 coupes

@ 200 g de fromage blanc bien frais

# 1 cuillerée 4 soupe de créme fraiche bien fraiche
# 1 blanc d'ceuf

@ 2 cuillerées a soupe de coulis de framboises

# 2 cuilleréesa soupe de sirop de mais

# 4 framboises pour la décoration

m Battez ensemble le fromage blanc, la créme fraiche et le sirop
de mafs.

®m Montez le blanc en neige trés ferme. Incorporez-le délicate-
ment i la préparation.

B Disposez dans des coupes. Nappez de coulis de framboises et
servez, décoré dune framboise.

Sirop de malt d’orge 145
Escalopes de poulet au sirop de malt d’orge

Préparation: 10 minures
Cuisson: 15 minures

Ingrédients pour 4 personnes

# 4 escalopes de pouler

# 1 oignon

# 2 gousses dAail

# 15 cl de bouillon de légumes

# 1 pericbouquer de ciboulecre

# 2 cuillerées a soupe de sirop de malcd'orge



146

DEGUSTER LA STEVIA ET LES AUTRES SUCRES NATURELS

# 2 cuillerées a soupe de créme fraiche épaisse
L 3 Icuilleréfésoupe d’huile d'olive vierge exrra
# 1 pincée de sel

# poivre

® Découpez les escalopes de poulet en dés. Pelez et émincez l'oi-
gnon, pelez et écrasez lail. Dans une poéle, avec I'huile d'olive,
faites fondre loignon jusqu’a ce qu'il soit devenu transparent.

B Ajoutez alors le poulet en dés. Remuez bien, faites cuire
10 minutes environ i feu moyen, puis mouillez avec le bouillon
de légumes, dans lequel vous aurez dissous le sirop de male
d'orge. Laissez réduire de moitié, ajoutez la créme fraiche, salez
et poivrez.

® Disposez dans un joli plar, et parsemez de ciboulette lavée,
essuyée et ciselée.

Mon conseil

Pour relever le godt, remplacez le bouillen de légumes par un
bonvin blanc sec. Ualcool s'évapore a la cuissen.

Géteau a la banane

Préparation: 10 minures

Cuisson: 25 minutes

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

# 2 bananes

# 3 ceufs

# 14 licre de laicde soja

* 3 cuilleréfsésnupe de sirop de malr d'orge
# 100 gde farine de blé
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# quelques gources d'exrraic narurel de vanille
# 2 cuillerées a soupe de noix de coco ripée

® Préchauffez votre four a 180 °C.

B Placez la farine en fontaine dans une jatee. Cassez les ceufs
au centre, versez le lait, ajoutez le sirop de male d'orge, 'extrait
naturel de vanille et la noix de coco ripée. Mélangez le tout en
incorporant progressivement la farine restée sur les bords. Il faur
que la préparation soit homogéne, sans grumeaux. Utilisez un
fouet électrique si nécessaire pour éliminer les éventuels gru-
meaux |

B Pelez les bananes, découpez-les en rondelles, placez-les dans le
fond d'un moule beurré et fariné. Versez la préparation par-dessus.
B Enfournez pour 30 minutes.

® Quand le gateau est cuit, laissez refroidir un peu, démoulez
et servez.

Mon conseil

Pour un goit encore plus exotigue, remplacez la moitié du lait
de soja par du lait de coco.

Sirop de riz
Dés de saumon marinés au sirop de riz

Préparation: 10 minures
Cuisson: 10 minures

Ingrédients pour 4 personnes

# 4 darnes de saumonde 150 g pigce environ
# 1 perit bouquet d'anech

# 1 cuillerée i soupe de vinaigre 4 I"échaloce
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# 1 cuillerée & soupe de sirop de riz

# 2 échalotes

# 1 pincée de piment de Cayenne

# 1 cuillerée & soupe d’huile d'olive vierge extra
# 1 pincée de sel

# poivre

B Rincez et essuyez les darnes de saumon. Détaillez-les en dés.
Placez-les dans une jarte, avec laneth lavée, essuyée et ciselée, le
vinaigre a I'échalote, le piment de Cayenne, le sirop de riz, le sel
et le poivre. Remuez bien le tout.

m Pelezet hachez les échalotes. Faites-les revenir dans la poéle, &
I'huile dolive, jusqu'a ce qu'elles soient devenues transparentes.
B Ajoutez alors les dés de saumon, et faites-les revenir sur toutes
les faces. Ajoutez la marinade en fin de cuisson.

B Servez avec du millet ou du quinoa.

Mon conseil
Pour que le saumon soit parfaicement caramélisé, n'hésitez pas
a remuer constamment pendant la cuisson.

Velouté de melon

Préparation: 2() minures
Pas de cuisson
Repos: | heure

Ingrédients pour 4 personnes
# 1 bean melon, bien mar

# 125 g de framboises

# 125 g de myrrilles
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3 cuillerées & soupe desirop de riz

quelques gourres d'excrait narurel de vanille

1 cuillerée & soupe d’eau de rose (oude fleur d'oranger si vous
n'avez pas d'eau de rose sous la main}

10 cl de laicde soja

B Découpez le melon en deux parties, et débarrassez-le de ses
pépins et de son écorce.

B Placez la chair du melon dans le bol du mixeur, avee le sirop
de riz, l'extrair naturel de vanille, I'eau de rose et le lait de soja.
Mixez bien le tout.

® Versez la préparation obtenue dans un joli saladier. Ajoutez
les framboises et les myrtilles. Placez au frais 1 heure, et servez

dans des bols.

Sirop de blé

Cake amandes/noisettes au sirop de blé

Préparation: 10} minures

Cuisson: 45 minuces 149
Ingrédients pour 6 4 8 personnes

# 3 ceufs

¢ 80 gde beurre

# 4 cuillerées i soupe de sirop de blé

# | yaourtnarure

# | pincée de piment de Cayenne

# 50 g damandes

# 50 g de noiserres

# 200 g de farine de blé

# Y2 sacher de poudre i lever

# 1 cuillerée i soupe de rahin (purée de sésame)
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B Préchauffez le four 2 180 °C.

® Concassez grossitrement amandes et noisettes.

® Faites fondre le beurre a feu trés doux dans une petite casserole.
Pendant ce temps, dans une jacte, battez les ceufs avec le sirop de
blé, le yaourt, les amandes et les noisettes. Ajoutez le beurre fondu,
puis incorporez progressivement la farine et la poudre a lever. Ter-
minez par le piment de Cayenne et le tahin. Mélangez bien le tout.
B Versez dans un moule beurré et fariné, et faites cuire environ
45 minutes.

Mon conseil

e préfere remplacer le beurre par de I'huile d'olive vierge extra
(toujours premiére pression a froid) dont je suis fan et qui est
sans conteste meilleure pour la santé. Toutefois, certains sont
réfractaires a |'utilisation de ['huile d'olive dans la patisserie:

essayez et jUgez vous-meme !

Rochers a la noix de coco et au sirop de blé

Pré paration: 10 minures

Cuisson: 15 minuces

Ingrédients pour 4 4 6 personnes

# 125 g de noix de coco en poudre

# 1 cuillerée & soupe d'amandes en poudre
# 4 cuillerées 3 soupe de sirop de blé

# 2 blancs d'cenfs

B Dans une jatte, mélangez ensemble tous les ingrédients, pour
obtenir une pite lisse. Si la préparation vous parait trop molle,
rajoutez un peu de noix de coco ou damandes en poudre.
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LE RAPADURA (SUCRE DE CANNE)

® Tapissez la plaque du four de papier aluminium. Disposez
dessus de petits rtas, 3 laide d'une cuillerée i café. Veillez a
séparer suffisamment les perits tas les uns des autres.

m Faites cuire 15 minutes au four a 180 °C et dégustez avec une
cup of tea ou comme il vous plaira.

Mon conseil

On peut envisager de remplacer toute la noix de coco par de la
poudre d'amandes pour un résultat plus original. Ces rochers se
conservent quelques jours dans une boite hermétique.

Le rapadura (sucre de canne)

Le rapadura est un drole de sucre brun, mar, qui res-
semble a de la terre. Ce sucre au gott authentique, puis-
sant, plaira auxamateurs de saveurs originales. Son odeur
rappelle celle de la figue. Et comme il a cette saveur excep-
tionnelle, on en ur