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Comment ne pas associer la gourmandise au sucre ? Comment ne pas succomber devant des petits choux à la crème ? On en mange un, puis deux et cela devient vite difficile pour beaucoup d’entre nous de s’arrêter.
En effet, l’ingestion du sucre engendre la sécrétion de dopa-mine, hormone du plaisir et de l’addiction.
Comment rester gourmand en limitant sa consommation de sucres ajoutés ? C’est la question que je me suis posée en réalisant ces 40 recettes sans sucres ajoutés. Elles ont pour objectif de vous aider à réduire les quantités de sucre dans votre régime alimentaire.
Le but n’est pas de vous proposez des recettes sans sucres ajoutés au goût et à la texture similaires à celles nécessitant une adjonction de sucre, mais plutôt de vous faire découvrir le goût sucré des aliments qui en contiennent naturellement. Pour ce faire, j’ai souvent utilisé le sucre naturel présent dans les fruits, les fruits secs et certaines farines. J’ai également fréquemment utilisé des oléagineux pour la texture et des épices pour structurer le goût final. Pour réaliser ces recettes gourmandes, j’ai souvent utilisé la richesse de la nature, à savoir les fruits : fruits frais, jus de fruits frais, fruits séchés, mais aussi purées d’oléagineux et quelques farines un peu moins connues (châtaigne et riz). Faites confiance à votre cerveau, il saura au bout de quelques semaines vous détourner des saveurs sucrées pour vous en faire apprécier de nouvelles.
Sophie Dupuis-Gaulier



Le sucre est un aliment banal, courant, que nous consommons tous quotidien-nement. Cependant de plus en plus de questions se posent sur l’effet du sucre sur notre santé, sur son implication dans l’augmentation des cas d’obésité et de surpoids, notamment chez les enfants, et sur sa responsabilité dans l’augmenta-tion de la fréquence des maladies de surcharge comme le diabète ou la stéatose hépatique (c’est-à-dire la présence anormale de graisses dans le foie).
Qu’ appelle-t-on << sucre >> ? 
Il existe deux petites molécules, appelées « fructose » pour l’une et « glucose » pour l’autre. C’est leur association en une molécule plus grosse qui forme le sucre, dont le nom chimique est « saccharose » (ou « sucrose » dans certains pays). Dans la nature, cette molécule n’est produite que par très peu de plantes, comme la canne à sucre ou la betterave sucrière. C’est pour cela que le sucre était presque absent de nos assiettes avant le xviie siècle. Sa consommation a considérablement augmenté à partir du xixe siècle. Lorsque nous consommons du sucre, nous activons des récepteurs gustatifs spécifiques qui sont également activés par le fructose et le glucose isolés contenus dans les fruits et le miel, et par les substances édulcorantes (c’est-à-dire des substances au goût sucré mais qui ne renferment pas de sucre). On voit donc que notre alimentation contient naturellement très peu de sucre, puisqu’il n’y en a pas en dehors du miel, des fruits des plantes produisant du saccharose ou des édulcorants. 
Qu’ est-ce que le sucre ajouté ?
Nos habitudes alimentaires font que nous ajoutons du sucre dans de nombreuses préparations culinaires. C’est ce que l’on appelle les « sucres ajoutés », parti-culièrement importants dans les préparations alimentaires industrielles et les boissons sucrées. C’est pour cela qu’aujourd’hui fleurissent les sucres artificiels, tels que le sirop de glucose ou le sirop de maïs enrichi en fructose, sur les éti-quettes des produits alimentaires. 


Desserts sans sucres ajoutés



Sucre et prise de poids 
Les études semblent montrer que ce sont ces sucres ajoutés qui posent un pro-blème de santé, notamment à cause de leur présence en grande quantité dans les boissons sucrées. Mais soyons prudents : d’autres études montrent qu’au-delà de l’impact direct du facteur « sucre », c’est le facteur « surpoids » qui est à l’origine des problèmes de santé ; or il est vrai qu’en consommant beaucoup de sucre, on consomme souvent plus de calories que ce que l’on brûle et donc, on grossit. Mais ce n’est pas le sucre lui-même qui provoque la prise de poids. Tout excès calorique, de quelque origine qu’il soit, aura le même effet. 
Le sucre et ses effets sur le système hépatique 
Il faut toutefois être attentif au fructose, actuellement consommé en quantité importante car il est présent dans la plupart des sucres ajoutés par l’industrie agroalimentaire : par son métabolisme, le fructose est transformé presque en totalité en graisses qui vont se stocker à l’intérieur du tissu hépatique et provo-quer « un foie gras », que les hépatologues appellent avec plus d’élégance une « stéatose hépatique ». Malheureusement la stéatose hépatique peut mal évoluer et se transformer en fibrose, puis en cirrhose. Le fructose perturbe également l’action de l’insuline et provoque une élévation du taux de triglycérides sanguins.
Pourquoi revoir ses habitudes alimentaires ?
Alors, me direz-vous, qu’attendons-nous pour supprimer tout le sucre de notre alimentation ? Toute décision trop radicale me pose question. Pourquoi, alors que pendant des siècles les hommes ont été capables de se contenter des sucres naturellement présents dans leur alimentation, serions-nous aujourd’hui obli-gés de supprimer totalement les sucres pour être en bonne santé ? L’appétence pour le sucré est innée et universelle ; cela signifie que tous les bébés de la planète, dès la naissance, manifestent la même expression de plaisir lorsqu’on leur met sur la langue un peu d’eau sucrée. Le lait maternel est lui aussi sucré. Il ne me semble donc pas nécessaire de supprimer totalement le sucre de notre alimentation, puisque la nature l’y a inclus. En revanche, je crois que nous gagnerions tous à en limiter la consommation aux sucres naturellement présents dans les aliments non transformés et à revoir nos habitudes alimentaires afin 
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de supprimer les sucres ajoutés, surtout lorsqu’ils sont issus de transformations industrielles. L’appétence pour le sucré est aussi une question d’habitude. Si vous mettez 3 morceaux de sucre dans votre café et si, du jour au lendemain, vous décidez de ne plus en mettre du tout, vous allez avoir beaucoup de mal à le boire, parce que vous le trouverez terriblement amer. 
Sucre et habitudes alimentaires 
Si vous diminuez la quantité de sucre très progressivement (1/2 morceau en moins la première semaine, puis encore 1/2 morceau en moins la deuxième semaine, etc.), vous vous y habituerez sans difficulté. Et au bout de quelques semaines, lorsque vous boirez votre café sans sucre, si vous tentez l’expérience de remettre 3 morceaux de sucre dans votre tasse, je parie que vous n’arriverez plus à boire le café tant il vous paraîtra écœurant !
Des recettes sans sucres ajoutés... mais tout aussi savoureuses !
Vous trouverez dans cet ouvrage des recettes savoureuses de desserts sans sucres ajoutés, c’est-à-dire sans autres sucres que celui contenu dans les ingrédients de base. Réapprenons à apprécier un gâteau dont la saveur n’est pas dominée par le sucre ! Vous verrez que les autres saveurs s’expriment alors plus intensément et que les desserts gagnent en subtilité. Vous trouverez des desserts à base de fruits frais ou secs, mais aussi de légumes (eh oui, certains sont délicatement sucrés !), d’épices (comme on utilise les épices pour donner du goût aux plats salés en limitant l’apport en sel, on peut les utiliser dans les préparations sucrées avec le même résultat). Sont également employés des édulcorants naturels, c’est-à-dire des substances naturelles qui stimulent les récepteurs gustatifs sensibles à la saveur sucrée sans pour autant contenir de sucre. Je vous souhaite un bon appétit !
Dr Florence Solsona
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Les fruits entiers
Je vous conseille d’utiliser des fruits de saison lorsqu’ils sont à pleine maturité. Hors saison, pensez aux fruits surgelés (ils ont généralement été conditionnés à pleine maturité).
Parmi la multitude de fruits que l’on trouve sur nos marchés, certains ont plus retenu mon attention pour leur forte teneur en sucres naturels ou la variété de leurs formes, tels que la pomme, la noix de coco et la banane.
Les jus de fruits
Choisissez toujours du « pur jus ». Si vous avez une centrifugeuse ou un extrac-teur de jus, faites vos jus vous-même, le résultat n’en sera que meilleur.
Faites ensuite réduire les différents jus afin d’éliminer l’humidité et de concen-trer le sucre.
On obtient un excellent résultat avec les jus de pomme, de raisin noir et de pruneau.
Selon le jus, on obtient généralement entre 110 et 140 g de sirop après 1 heure à 1 h 15 de réduction.


les ingrédients de base



La pomme
Préférez les pommes bio (la pomme est l’un des fruits les plus traités au monde). De ce fruit, j’ai tiré un sirop qui permet de réaliser de nombreux desserts.
La banane
C’est un fruit exotique. Ne la conservez jamais au frais et choisissez-la la peau déjà un peu noircie, signe de maturité. Fraîches ou séchées, les bananes ont un goût doux et sucré à la fois qui fait la joie des grands et des plus jeunes.
La noix de coco
Sous forme d’huile, de lait, de poudre ou de copeaux, ce produit est riche en goût et en textures.
Le lait de coco apportera de l’onctuosité à vos réalisations. L’huile vierge de coco, quant à elle, supporte très bien la cuis-son et ajoutera un subtil goût exotique à vos préparations.
Les dattes
Les dattes medjool sont les plus sucrées et les plus moel-leuses, donc les plus faciles à utiliser en pâtisserie. Vous pouvez les mixer directement, sans les faire tremper au préalable. Pour gagner du temps, on trouve de la pâte de dattes en magasins bio ou spécialisés en produits exotiques.
Les autres fruits séchés
Le choix est vaste et les fruits sont souvent interchangeables dans les recettes. N’hésitez pas à être créatif.
Abricots, figues, pruneaux, raisins, cranberries… Choisissez-les moelleux.
Pensez à les conserver dans des boîtes hermétiques, au frais et à l’abri de la lumière. Attention à la cuisson : riches en sucres naturels, ils ont tendance à caraméliser rapidement. Couvrez vos préparations d’une feuille de papier d’aluminium si elles se colorent trop vite.
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Les oléagineux : noisettes, amandes, noix, noix de cajou, noix de pécan
Ne cherchez pas en eux un goût sucré, mais plutôt des textures intéressantes.
Entiers et torréfiés, ils donneront du croquant à vos préparations ; en poudre ou en purée, ils les rendront plus moelleuses.
Les épices : cannelle, vanille, réglisse, cardamome, badiane
Plus qu’un goût sucré, les épices apporteront des saveurs chaleureuses ou exo-tiques à vos réalisations.
Le sucre de bouleau ou xylitol
C’est un sucre naturel extrait de l’écorce du bouleau. Ce n’est pas un édulcorant de synthèse. Il possède le même pouvoir sucrant que le saccharose, mais son indice glycémique est plus faible. Ce sucre est intéressant dans les préparations telles que les biscuits et les sablés puisqu’il reste assez stable durant la cuisson. Il n’a pas d’arrière-goût. Le xylitol peut entraîner des troubles digestifs chez les personnes aux intestins fragiles, aussi est-il conseillé de ne pas en abuser. Une consommation maximale de 50 g par jour est conseillée pour les personnes peu habituées à ce sucre. On le trouve désormais au rayon sucre de certains supermarchés ou bien en vente sur des sites en ligne.


OEBPS/images/Page_1.jpg
Saveurs& | bien-étre

40 recelltes gourmandes ef sans sucres ajoutés

Recettes de Sophie Dupuis-Gaulier

Introduction et conseils
du Dr Florence Solsona, médecin nutritionniste

Photographies de Guillaume Czerw

LAROUSSE
91, rue du Montpamasse 75983 Paris Cedex 06






OEBPS/toc.html








			Desserts sans sucres ajoutés



			Les ingrédients de base



		

	

	

	

	













		Début du livre


















OEBPS/images/cover.jpg
ave .

Desserts

Zero sucre

10 recettes gourmandes sans sucres ajoutés







OEBPS/images/Page_2.jpg





OEBPS/images/Page_4.jpg





OEBPS/images/Page_6.jpg





OEBPS/images/Page_8.jpg





OEBPS/images/Page_12.jpg





OEBPS/images/Page_11.jpg





OEBPS/images/Page_10.jpg





OEBPS/images/Page_3.jpg





OEBPS/images/Page_5.jpg





OEBPS/images/Page_7.jpg





OEBPS/images/Page_9.jpg





