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[image: ]EtsivotreCakeFactoryvousaidait
àpasseràlacuisineàIGbas?
Installé​ ​sur​ ​votre​ ​plan​ ​de​ ​travail,​ ​votre​ ​Cake​ ​Factory​ ​n’attend​ ​
plus​ ​que​ ​vous​ ​pour​ ​révolutionner​ ​vos​ ​repas​ ​!​ ​Et​ ​si​ ​vous​ ​
pensiez​ ​qu’il​ ​n’était​ ​là​ ​que​ ​pour​ ​préparer​ ​de​ ​la​ ​pâtisserie​ ​
très​ ​sucrée,​ ​vous​ ​allez​ ​être​ ​étonné!​ ​Découvrez​ ​comment​ ​
cuisiner​ ​de​ ​délicieuses​ ​préparations​ ​salées​ ​et​ ​sucrées​ ​
100​ ​%​ ​bien-être​ ​grâce​ ​à​ ​75​ ​recettes​ ​à​ ​index​ ​glycémique​ ​bas.​ ​
Qu’est-ce​ ​que​ ​l’index​ ​glycémique?​ ​Il​ ​s’agit​ ​d’une​ ​valeur​ ​qui​ ​
détermine​ ​le​ ​niveau​ ​de​ ​glucides​ ​qu’un​ ​aliment​ ​va​ ​amener​ ​
dans​ ​le​ ​sang​ ​après​ ​avoir​ ​été​ ​consommé.​ ​Si​ ​le​ ​corps​ ​a​ ​bien​ ​sûr​ ​
besoin​ ​de​ ​sucre​ ​pour​ ​fonctionner,​ ​il​ ​est​ ​néanmoins​ ​important​ ​
de​ ​faire​ ​attention​ ​aux​ ​variations​ ​glycémiques​ ​trop​ ​importantes,​ ​
provoquées​ ​par​ ​des​ ​produits​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​riches​ ​en​ ​glucides.​ ​
En​ ​orientant​ ​votre​ ​régime​ ​alimentaire​ ​vers​ ​des​ ​produits​ ​
​ ​à​ ​index​ ​glycémique​ ​faibles,​ ​vous​ ​êtes​ ​donc​ ​sûr​ ​de​ ​faire​ ​du​ ​bien​ ​
à​ ​votre​ ​santé​ ​en​ ​réduisant​ ​les​ ​écarts​ ​glycémiques​ ​dans​ ​votre​ ​
organisme,​ ​ce​ ​qui​ ​permet​ ​par​ ​exemple​ ​d’éviter​ ​les​ ​coups​ ​
​ ​
de​ ​barre​ ​ou​ ​de​ ​se​ ​sentir​ ​en​ ​meilleure​ ​forme​ ​durablement.​ ​
Et​ ​qui​ ​dit​ ​IG​ ​bas​ ​ne​ ​dit​ ​pas​ ​sans​ ​gourmandise!​ ​L’avantage​ ​















[image: ]non​ ​négligeable​ ​du​ ​régime​ ​à​ ​IG​ ​bas​ ​est​ ​qu’il​ ​est​ ​très​ ​peu​ ​
restrictif:​ ​en​ ​effet,​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​produits​ ​à​ ​IG​ ​élevé​ ​peuvent​ ​
être​ ​très​ ​aisément​ ​remplacés​ ​par​ ​d’autres​ ​très​ ​facilement​ ​
trouvables​ ​dans​ ​la​ ​grande​ ​distribution.
Vous​ ​trouverez​ ​facilement​ ​sur​ ​Internet​ ​l’IG​ ​de​ ​la​ ​plupart​ ​
des​ ​aliments,​ ​mais​ ​voici​ ​déjà​ ​celui​ ​de​ ​quelques​ ​ingrédients​ ​
de​ ​base​ ​de​ ​la​ ​cuisine​ ​et​ ​de​ ​la​ ​pâtisserie​ ​:
RetrouveztouslesingrédientsutilesàunrégimeàIGbas
signalésparunedanschaquerecette,pourréaliser
desrecettessantédel’apéritifaudessertetsanseffort!
Pret​ ​a​ ​vous​ ​regaler​ ​?
IGélevé(supérieurà60):
•​ ​Betterave​ ​cuite
•​ ​Chocolat​ ​au​ ​lait
•​ ​Farine​ ​blanche
•​ ​Fécule
•​ ​Maïs
•​ ​Pain​ ​blanc
•​ ​Panais
•​ ​Pâtes​ ​blanches
•​ ​Pomme​ ​de​ ​terre
•​ ​Riz​ ​à​ ​cuisson​ ​rapide
•​ ​Semoule
•​ ​Sucre​ ​blanc
IGbas(inférieurà60):
•​ ​Amande​ ​et​ ​oléagineux
•​ ​Boulgour
•​ ​
Chocolat​ ​noir​ ​à​ ​70​ ​%​ ​de​ ​cacao
•​ ​Farine​ ​complète
•​ ​Farine​ ​de​ ​pois​ ​chiches
•​ ​Farine​ ​de​ ​sarrasin
•​ ​Légumineuses
•​ ​Pain​ ​complet
•​ ​Patate​ ​douce
•​ ​Pâtes​ ​complètes
•​ ​Riz​ ​basmati
•​ ​Riz​ ​complet
•​ ​Sirop​ ​d’agave
•​ ​Sucre​ ​de​ ​coco
•​ ​Tous​ ​les​ ​fruits​ ​à​ ​l’exception​ ​
des​ ​fruits​ ​au​ ​sirop​ ​et​ ​des​ ​
bananes​ ​trop​ ​mûres
•​ ​Tous​ ​les​ ​légumes​ ​verts
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MUFFINS​ ​
AUX​ ​ASPERGES​ ​
ET​ ​POIVRON
1.​ ​
Dans​ ​une​ ​poêle,​ ​faites​ ​revenir​ ​les​ ​asperges​ ​et​ ​le​ ​poivron​ ​
dans​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​pendant​ ​10​ ​min.​ ​Battez​ ​les​ ​
œufs​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​ajoutez​ ​le​ ​lait,​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​pois​ ​chiche,​ ​
la​ ​fécule​ ​de​ ​maïs,​ ​la​ ​levure​ ​chimique​ ​et​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​restante.​ ​
Mélangez​ ​de​ ​façon​ ​homogène.​ ​
2.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​séchées​ ​à​ ​la​ ​pâte​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​légumes​ ​
cuits.​ ​Mélangez​ ​délicatement,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
3.​ ​Versez​ ​une​ ​partie​ ​de​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​mufﬁns​ ​
ProFlex,​ ​et​ ​sélectionnez​ ​le​ ​Prog​ ​ram​ ​me​ ​P2-GâteauxProgramme​ ​P​ ​2-Gâ​ ​teaux
individuelsindividuels​ ​pour​ ​25​ ​min​ ​de​ ​cuisson.​ ​Laissez​ ​tiédir​ ​et​ ​réalisez​ ​
la​ ​seconde​ ​fournée.​ ​
Bon​ ​a​ ​savoir​ ​:
​ ​la​ ​fécule​ ​de​ ​maïs​ ​a​ ​un​ ​IG​ ​élevé​ ​(85),​ ​mais​ ​l’utilisation​ ​
de​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​à​ ​IG​ ​bas​ ​(35)​ ​permet​ ​d’équilibrer​ ​l’IG​ ​global​ ​
de​ ​la​ ​recette.
150​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
de​ ​pois​ ​chiche
50​ ​g​ ​de​ ​fécule​ ​de​ ​maïs
1​ ​sachet​ ​
de​ ​levure​ ​chimique
3​ ​œufs
10​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
100​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​séchées​ ​
en​ ​dés
5​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive
10​ ​asperges​ ​vertes​ ​coupées​ ​
en​ ​morceaux
1​ ​poivron​ ​en​ ​dés​ ​
12​ ​muffins
​ ​15​ ​MIN​ ​
​ ​1H​ ​
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MINIGRATINS​ ​
DE​ ​COQUILLETTES​ ​
AU​ ​JAMBON​ ​
1.​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​coquillettes​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​volume​ ​
d’eau​ ​bouillante​ ​salée​ ​le​ ​temps​ ​indiqué​ ​sur​ ​le​ ​paquet,​ ​puis​ ​
égouttez-les.​ ​Battez​ ​les​ ​œufs​ ​avec​ ​la​ ​crème​ ​de​ ​soja​ ​dans​ ​
un​ ​saladier.​ ​
2.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​coquillettes,​ ​le​ ​comté​ ​râpé​ ​et​ ​le​ ​jambon.​ ​Salez​ ​
et​ ​poivrez,​ ​puis​ ​mélangez​ ​et​ ​répartissez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​prépa-
ration​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​mufﬁns​ ​ProFlex.​ ​
3.​ ​
Sélectionnez​ ​le​ ​
ProgrammeP2-GâteauxindividuelsProgrammeP2-Gâteauxindividuels
​ ​pour​ ​
20​ ​min​ ​de​ ​cuisson.​ ​Réalisez​ ​ensuite​ ​la​ ​seconde​ ​fournée.​ ​
10​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​soja
2​ ​œufs
50​ ​g​ ​de​ ​comté​ ​râpé​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​coquillettes​ ​
complètes
4​ ​tranches​ ​de​ ​jambon​ ​
en​ ​petits​ ​morceaux
12​ ​
mini-gratins
​ ​15​ ​MIN​ ​
​ ​50​ ​MIN​ ​
m
o
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l
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CANNELÉS​ ​
AUX​ ​OLIVES​ ​
ET​ ​AUX​ ​LARDONS
1.​ ​
Faites​ ​revenir​ ​les​ ​lardons​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​pendant​ ​une​ ​dizaine​ ​
de​ ​minutes,​ ​puis​ ​réservez.​ ​
2.​ ​Faites​ ​chauffer​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​le​ ​beurre​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​le​ ​lait​ ​frémisse.
3.​ ​Dans​ ​un​ ​saladier,​ ​battez​ ​l’œuf​ ​et​ ​le​ ​jaune​ ​d’œuf,​ ​puis​ ​ajou-
tez​ ​la​ ​farine​ ​de​ ​petit​ ​épeautre.​ ​Versez​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​le​ ​beurre​ ​chaud​ ​
sur​ ​la​ ​préparation​ ​et​ ​mélangez​ ​bien.​ ​Incorporez​ ​ensuite​ ​les​ ​lar-
dons​ ​et​ ​les​ ​olives.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
4.​ ​
Répartissez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​cannelés​ ​ProFlex,​ ​puis​ ​
sélectionnez​ ​le​ ​ProgrammeP6-ManuelProgrammeP6-Manuel​ ​à​ ​215°C​ ​pour​ ​1​ ​h​ ​
de​ ​cuisson.​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​minutes​ ​avant​ ​
de​ ​démouler.
1​ ​œuf​ ​+​ ​1​ ​jaune
50​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
de​ ​petit​ ​épeautre
30​ ​g​ ​de​ ​beurre
25​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​
demi-écrémé
100​ ​g​ ​d’olives​ ​vertes​ ​
dénoyautées​ ​
et​ ​en​ ​petits​ ​morceaux
150​ ​g​ ​de​ ​lardons​ ​
10​ ​cannele
’
s
​ ​20​ ​MIN​ ​
​ ​1H10​ ​
m
o
u
l
e

à

c
a
n
n
e
l
é
s

P
r
o
F
l
e
x
Matériel:















[image: ]














[image: ]14
BOUCHÉES​ ​À​ ​PICORER
,
i
n
g
r
e
d
i
e
n
t
s
MADELEINES​ ​
À​ ​LA​ ​TRUITE​ ​FUMÉE​ ​
ET​ ​À​ ​L’ANETH
1.​ ​
Mettez​ ​le​ ​beurre​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​Cake​ ​Factory​ ​et​ ​sélectionnez​ ​
le​ ​ProgrammeP5-FontedechocolatProgrammeP5-Fontedechocolat​ ​pour​ ​4​ ​min.​ ​
2.​ ​
Fouettez​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​sel​ ​dans​ ​un​ ​récipient.​ ​Ajou-
tez​ ​le​ ​beurre​ ​fondu,​ ​puis​ ​incorporez​ ​le​ ​lait​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​du​ ​citron.​ ​
3.​ ​
Ajoutez​ ​ensuite​ ​la​ ​farine​ ​complète,​ ​la​ ​levure​ ​chimique,​ ​l’aneth​ ​
rincé​ ​et​ ​ciselé​ ​et​ ​les​ ​morceaux​ ​de​ ​truite​ ​fumée.​ ​Salez,​ ​poivrez,​ ​
puis​ ​réservez​ ​1h​ ​au​ ​réfrigérateur.​ ​
4.​ ​Répartissez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​les​ ​moules​ ​à​ ​madeleines​ ​ProFlex.​ ​
Sélectionnez​ ​le​ ​
ProgrammeP2-GâteauxindividuelsProgrammeP2-Gâteauxindividuels
​ ​pour​ ​
25​ ​min​ ​de​ ​cuisson.​ ​Laissez​ ​tiédir,​ ​puis​ ​réalisez​ ​la​ ​seconde​ ​
fournée.
1​ ​citron​ ​jaune
250​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​complète
1​ ​sachet​ ​
de​ ​levure​ ​chimique
3​ ​œufs
8​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé​ ​
100​ ​g​ ​de​ ​beurre​ ​
en​ ​morceaux
6​ ​tranches​ ​de​ ​truite​ ​fumée​ ​
en​ ​petits​ ​morceaux
5​ ​brins​ ​d’aneth
16​ ​madeleines
​ ​20​ ​MIN​ ​
​ ​54​ ​MIN​ ​
​ ​
1H​ ​
m
o
u
l
e

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

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1.​ ​
Battez​ ​les​ ​œufs​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​ajoutez​ ​le​ ​lait,​ ​la​ ​farine​ ​
de​ ​pois​ ​chiche,​ ​la​ ​levure​ ​chimique​ ​et​ ​l’huile​ ​d’olive.​ ​Mélangez​ ​
de​ ​façon​ ​homogène.​ ​
2.​ ​
Ajoutez​ ​les​ ​magrets,​ ​les​ ​cœurs​ ​d’artichauts​ ​et​ ​le​ ​chèvre​ ​
frais.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
3.​ ​Répartissez​ ​la​ ​pâte​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​mini-cakes​ ​ProFlex.​ ​
Sélectionnez​ ​le​ ​
ProgrammeP2-GâteauxindividuelsProgrammeP2-Gâteauxindividuels
​ ​pour​ ​
35​ ​min​ ​de​ ​cuisson.
MINICAKES​ ​
ARTICHAUTS​ ​
ET​ ​MAGRET​ ​FUMÉ​ ​
200​ ​g​ ​de​ ​farine​ ​
de​ ​pois​ ​chiche
1​ ​sachet​ ​de​ ​levure​ ​chimique
5​ ​cl​ ​d’huile​ ​d’olive
3​ ​œufs
10​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​demi-écrémé
200​ ​g​ ​de​ ​chèvre​ ​frais​ ​
en​ ​morceaux
240​ ​g​ ​de​ ​cœurs​ ​d’artichauts​ ​
en​ ​bocal,​ ​égouttés​ ​
et​ ​coupés​ ​en​ ​morceaux
100​ ​g​ ​de​ ​tranches​ ​
de​ ​magret​ ​de​ ​canard​ ​fumé​ ​
en​ ​ﬁnes​ ​lamelles
6​ ​mini-cakes​ ​
​ ​10​ ​MIN​ ​
​ ​35​ ​MIN

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MINIFLANS​ ​
AUX​ ​CHAMPIGNONS​ ​
ET​ ​À​ ​L’EMMENTAL
1.​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​champignons​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​avec​ ​l’huile​ ​
d’olive​ ​pendant​ ​10​ ​min.​ ​Salez​ ​et​ ​poivrez.​ ​
2.​ ​Battez​ ​les​ ​œufs​ ​et​ ​la​ ​crème​ ​liquide​ ​dans​ ​un​ ​saladier,​ ​puis​ ​
ajoutez​ ​les​ ​champignons,​ ​l’emmental​ ​râpé​ ​et​ ​la​ ​ciboulette.​ ​
Mélangez​ ​bien.​ ​
3.​ ​
Répartissez​ ​la​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​dans​ ​le​ ​moule​ ​à​ ​mini-
cakes​ ​ProFlex,​ ​puis​ ​sélectionnez​ ​le​ ​
ProgrammeP2-GâteauxProgrammeP2-Gâteaux
individuelsindividuels​ ​pour​ ​30​ ​min​ ​de​ ​cuisson.​ ​Laissez​ ​tiédir​ ​avant​ ​de​ ​
démouler​ ​et​ ​réalisez​ ​ensuite​ ​la​ ​seconde​ ​fournée.​ ​
30​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
5​ ​brins​ ​de​ ​ciboulette​ ​
ciselés
5​ ​œufs
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
350​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris​ ​émincés
130​ ​g​ ​d’emmental​ ​râpé​ ​
12​ ​mini-flans
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