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[image: ]C’est​ ​très​ ​jeune​ ​que​ ​Valentin​ ​Néraudeau​ ​commence​ ​sa​ ​carrière​ ​de​ ​chef.​ ​
Doué,​ ​énergique,​ ​il​ ​enchaîne​ ​les​ ​expériences​ ​auprès​ ​des​ ​plus​ ​grands​ ​
​ ​avant​ ​d’ouvrir​ ​plusieurs​ ​adresses​ ​de​ ​renom​ ​à​ ​Toulouse​ ​et​ ​à​ ​Paris,​ ​
tout​ ​en​ ​se​ ​faisant​ ​remarquer​ ​brillamment​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​troisième​ ​saison​ ​
de​ ​l’émission​ ​Top​ ​Chef.​ ​Très​ ​engagé​ ​dans​ ​la​ ​pratique​ ​d’une​ ​cuisine​ ​
qui​ ​soit​ ​compatible​ ​avec​ ​sa​ ​passion​ ​pour​ ​le​ ​sport​ ​et​ ​la​ ​forme,​ ​
il​ ​est​ ​aujourd’hui​ ​consultant​ ​et​ ​chef​ ​à​ ​domicile.
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les​ ​desserts​ ​!
Si​ ​j’ai​ ​écrit​ ​cet​ ​ouvrage,​ ​c’est​ ​avant​ ​tout​ ​car​ ​je​ ​suis​ ​très​ ​très​ ​gourmand​ ​;​ ​depuis​ ​
toujours,​ ​j’ai​ ​su​ ​que​ ​mon​ ​premier​ ​livre​ ​serait​ ​dédié​ ​à​ ​des​ ​recees​ ​sucrées.​ ​
Comme​ ​sûrement​ ​beaucoup​ ​d’entre​ ​vous,​ ​je​ ​ne​ ​peux​ ​pas​ ​manger​ ​de​ ​sucreries​ ​
sans​ ​limite,​ ​d’autant​ ​plus​ ​que​ ​rester​ ​en​ ​excellente​ ​forme​ ​physique​ ​est​ ​essentiel​ ​
à​ ​mes​ ​yeux.​ ​Pour​ ​moi,​ ​bien​ ​manger​ ​ne​ ​se​ ​limite​ ​pas​ ​à​ ​vouloir​ ​rester​ ​mince,​ ​c’est​ ​
une​ ​philosophie​ ​et​ ​une​ ​démarche​ ​bien​ ​plus​ ​larges.​ ​Je​ ​ne​ ​voulais​ ​pas​ ​écrire​ ​
un​ ​livre​ ​de​ ​pâtisseries​ ​classiques,​ ​riches​ ​et​ ​caloriques,​ ​qu’il​ ​est​ ​impossible​ ​
de​ ​déguster​ ​quotidiennement.​ ​Et​ ​je​ ​parle​ ​en​ ​connaissance​ ​de​ ​cause​ ​:​ ​j’ai​ ​eu​ ​
mes​ ​périodes​ ​gourmandes​ ​et​ ​j’ai​ ​dû​ ​mere​ ​beaucoup​ ​d’énergie​ ​pour​ ​revenir​ ​
à​ ​mon​ ​poids​ ​de​ ​forme.​ ​
J’ai​ ​mis​ ​trois​ ​ans​ ​à​ ​préparer​ ​ce​ ​livre.​ ​Le​ ​point​ ​de​ ​départ​ ​a​ ​été​ ​ma​ ​passion​ ​
pour​ ​les​ ​fruits,​ ​qui​ ​remonte​ ​à​ ​ma​ ​plus​ ​tendre​ ​enfance.​ ​Ce​ ​sont​ ​mes​ ​meilleurs​ ​
souvenirs​ ​:​ ​travailler​ ​dans​ ​le​ ​jardin​ ​avec​ ​mon​ ​grand-père,​ ​cuisiner​ ​avec​ ​ma​ ​
grand-mère.​ ​Je​ ​me​ ​souviens​ ​de​ ​chaque​ ​minute​ ​passée​ ​à​ ​cueillir​ ​et​ ​à​ ​préparer​ ​
les​ ​fraises,​ ​les​ ​framboises,​ ​les​ ​pommes​ ​du​ ​jardin​ ​;​ ​nous​ ​faisions​ ​même​ ​du​ ​sirop​ ​
de​ ​cassis.​ ​C’est​ ​de​ ​là​ ​qu’est​ ​née​ ​ma​ ​vocation​ ​:​ ​devenir​ ​chef​ ​!​ ​J’aime​ ​imaginer,​ ​
créer,​ ​explorer,​ ​cuisiner​ ​et,​ ​vous​ ​l’aurez​ ​compris,​ ​en​ ​particulier​ ​les​ ​desserts.​ ​
Aujourd’hui,​ ​rien​ ​n’a​ ​changé,​ ​je​ ​ne​ ​conçois​ ​pas​ ​de​ ​desserts​ ​sans​ ​fruits,​ ​si​ ​bien​ ​
que​ ​même​ ​quand​ ​je​ ​réalise​ ​une​ ​recee​ ​au​ ​chocolat,​ ​j’en​ ​ajoute​ ​toujours​ ​
quelques-uns​ ​:​ ​cerises,​ ​myrtilles…
Ma​ ​démarche​ ​a​ ​d’abord​ ​consisté​ ​à​ ​rassembler​ ​mes​ ​desserts​ ​gourmands​ ​
préférés.​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​recees​ ​simples​ ​qui​ ​mélangent​ ​des​ ​textures​ ​et​ ​goûts​ ​
diﬀérents​ ​et​ ​qui​ ​sont​ ​toujours​ ​visuellement​ ​belles​ ​et​ ​abouties.​ ​Car​ ​un​ ​dessert​ ​
doit​ ​être​ ​beau​ ​et​ ​appétissant​ ​:​ ​on​ ​le​ ​découvre​ ​d’abord​ ​avec​ ​les​ ​yeux​ ​et​ ​
seulement​ ​après​ ​avec​ ​les​ ​papilles.​ ​Ensuite,​ ​j’ai​ ​inventorié​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​compose​ ​
ces​ ​recees​ ​aﬁn​ ​de​ ​les​ ​reconstituer​ ​ingrédient​ ​par​ ​ingrédient​ ​en​ ​version​ ​plus​ ​
légère,​ ​plus​ ​digeste,​ ​moins​ ​grasse​ ​ou​ ​moins​ ​sucrée.​ ​J’ai​ ​donc​ ​modiﬁé​ ​parfois​ ​
les​ ​proportions​ ​et​ ​intégré​ ​des​ ​produits​ ​alternatifs.​ ​Par​ ​exemple,​ ​j’ai​ ​remplacé​ ​
le​ ​sucre​ ​blanc​ ​par​ ​des​ ​sucres​ ​naturels​ ​non​ ​raﬃnés​ ​comme​ ​le​ ​muscovado,​ ​ou​ ​
très​ ​peu​ ​caloriques​ ​comme​ ​la​ ​stévia.​ ​Parfois,​ ​j’ai​ ​simplement​ ​gardé​ ​le​ ​sucre​ ​
naturel​ ​des​ ​fruits​ ​à​ ​maturité​ ​:​ ​il​ ​n’y​ ​avait​ ​pas​ ​besoin​ ​de​ ​sucrer​ ​davantage.​ ​
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Petit​ ​à​ ​petit,​ ​tout​ ​s’est​ ​enchaîné​ ​de​ ​façon​ ​logique.​ ​Je​ ​me​ ​suis​ ​rendu​ ​compte​ ​
que​ ​je​ ​pouvais​ ​remplacer​ ​par​ ​exemple​ ​le​ ​mascarpone,​ ​bien​ ​riche,​ ​par​ ​de​ ​la​ ​
faisselle,​ ​bien​ ​plus​ ​légère,​ ​ou​ ​la​ ​farine​ ​par​ ​de​ ​la​ ​fécule​ ​pour​ ​arriver​ ​à​ ​un​ ​résultat​ ​
délicieux​ ​et​ ​neement​ ​moins​ ​calorique​ ​que​ ​dans​ ​la​ ​recee​ ​d’origine.​ ​
Vous​ ​avez​ ​le​ ​fruit​ ​de​ ​ce​ ​travail​ ​entre​ ​les​ ​mains​ ​:​ ​pour​ ​chaque​ ​dessert,​ ​deux​ ​
recees.​ ​L’une​ ​en​ ​version​ ​gourmande,​ ​riche,​ ​pour​ ​les​ ​jours​ ​de​ ​fête​ ​ou​ ​de​ ​
grand​ ​froid,​ ​ou​ ​simplement​ ​quand​ ​l’envie​ ​vous​ ​en​ ​prendra.​ ​L’autre​ ​en​ ​version​ ​
light,​ ​mais​ ​toujours​ ​aussi​ ​belle​ ​et​ ​délicieuse,​ ​avec​ ​une​ ​structure​ ​simplement​ ​
repensée​ ​et​ ​des​ ​ingrédients​ ​judicieusement​ ​choisis​ ​pour​ ​en​ ​alléger​ ​la​ ​valeur​ ​
énergétique.
La​ ​bonne​ ​nouvelle​ ​?​ ​Vous​ ​pouvez​ ​préparer​ ​ces​ ​desserts​ ​sans​ ​aucune​ ​diﬃculté,​ ​
car​ ​en​ ​réécrivant​ ​les​ ​recees,​ ​j’ai​ ​tout​ ​fait​ ​pour​ ​que​ ​votre​ ​tâche​ ​soit​ ​la​ ​plus​ ​
facile​ ​possible.​ ​Cela​ ​fait​ ​plus​ ​de​ ​20​ ​ans​ ​maintenant​ ​que​ ​je​ ​cuisine.​ ​Toutes​ ​mes​ ​
expériences,​ ​depuis​ ​mes​ ​premiers​ ​restaurants,​ ​en​ ​passant​ ​par​ ​les​ ​concours​ ​
que​ ​j’ai​ ​gagnés,​ ​les​ ​grands​ ​chefs​ ​auprès​ ​desquels​ ​j’ai​ ​travaillé,​ ​m’ont​ ​permis​ ​
de​ ​faire​ ​ce​ ​travail​ ​avec​ ​passion​ ​et​ ​précision.​ ​Vous​ ​le​ ​verrez,​ ​les​ ​recees​ ​sont​ ​
très​ ​accessibles​ ​et​ ​vous​ ​pourrez​ ​vous​ ​les​ ​approprier​ ​très​ ​facilement.​ ​
Un​ ​petit​ ​mot​ ​sur​ ​les​ ​ingrédients​ ​:​ ​vous​ ​trouverez​ ​tout​ ​ce​ ​dont​ ​vous​ ​avez​ ​besoin​ ​
dans​ ​votre​ ​magasin​ ​habituel​ ​ou​ ​au​ ​rayon​ ​bio​ ​le​ ​plus​ ​proche​ ​de​ ​chez​ ​vous.​ ​Je​ ​
voulais​ ​rester​ ​simple​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​intégrer​ ​de​ ​produits​ ​rares,​ ​diﬃciles​ ​à​ ​trouver,​ ​
qui​ ​vous​ ​obligeraient​ ​à​ ​faire​ ​des​ ​kilomètres.​ ​Aujourd’hui,​ ​on​ ​trouve​ ​tout,​ ​
même​ ​les​ ​farines​ ​d’épeautre​ ​ou​ ​de​ ​maïs​ ​dans​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​supermarchés.​ ​
Je​ ​compte​ ​sur​ ​vous​ ​pour​ ​vous​ ​fournir​ ​en​ ​fruits​ ​de​ ​belle​ ​qualité​ ​et​ ​de​ ​saison,​ ​
bio​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​pouvez,​ ​c’est​ ​tellement​ ​meilleur…​ ​Au​ ​fond,​ ​c’est​ ​la​ ​vraie​ ​clef​ ​du​ ​
manger​ ​sain.
Maintenant,​ ​à​ ​vous​ ​de​ ​jouer,​ ​lancez-vous,​ ​version​ ​light​ ​ou​ ​gourmande,​ ​tous​ ​
ces​ ​desserts​ ​n’aendent​ ​que​ ​vous,​ ​amusez-vous​ ​et,​ ​surtout,​ ​régalez-vous​ ​!
Valentin​ ​Néraudeau















[image: ]














[image: ]les​ ​coulis
POURRÉALISERUNCOULIS
Faites​ ​bouillir​ ​l’eau​ ​avec​ ​les​ ​fruits​ ​
pendant​ ​1​ ​min.​ ​Ôtez​ ​du​ ​feu,​ ​ajoutez​ ​
la​ ​stévia​ ​et​ ​mixez​ ​rapidement​ ​dans​ ​
un​ ​récipient​ ​assez​ ​haut.​ ​C’est​ ​prêt!


COULISD’ABRICOTS
250gd’abricotsdénoyautés
+180gd’eau+40gdestévia
COULISD’ANANAS
250gd’ananascoupé
enpetitsmorceaux​ ​
+180gd’eau+40gdestévia
COULISDEMÛRES
250gdemûres+180gd’eau
+40gdestévia
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


COULISKIWIMENTHE
250gdemorceauxdekiwis
+6feuillesdementhe
+180gd’eau+40gdestévia
COULISDEFRAMBOISES
250gdeframboises
+180gd’eau+40gdestévia
COULISDEPOIRES
250gdepoiresenmorceaux
+½goussedevanille​ ​
+180gd’eau+40gdestévia
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Lorsque​ ​j’ai​ ​commencé​ ​à​ ​réﬂéchir​ ​à​ ​l’écriture​ ​de​ ​ce​ ​livre,​ ​j’ai​ ​voulu​ ​que​ ​les​ ​
recees​ ​soient​ ​faciles​ ​à​ ​réaliser​ ​et​ ​qu’elles​ ​ne​ ​demandent​ ​pas​ ​de​ ​matériel​ ​
sophistiqué​ ​ni​ ​coûteux,​ ​car​ ​je​ ​souhaitais​ ​que​ ​mes​ ​gourmandises​ ​soient​ ​à​ ​la​ ​
portée​ ​de​ ​chacun.
Les​ ​gâteaux​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​découvrir​ ​se​ ​préparent​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​dans​ ​
des​ ​moules​ ​à​ ​manqué​ ​ou​ ​des​ ​cadres.​ ​En​ ​métal​ ​ou​ ​silicone,​ ​ils​ ​sont​ ​faciles​ ​
à​ ​utiliser.​ ​Les​ ​cadres​ ​sont​ ​à​ ​poser​ ​sur​ ​une​ ​plaque​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​
sulfurisé.​ ​Vous​ ​les​ ​trouverez​ ​au​ ​rayon​ ​cuisine​ ​de​ ​votre​ ​supermarché.
Mon​ ​grand​ ​allié​ ​pour​ ​bare​ ​les​ ​œufs​ ​en​ ​neige,​ ​monter​ ​une​ ​chantilly​ ​ou​ ​pétrir​ ​
rapidement​ ​une​ ​pâte​ ​à​ ​tarte,​ ​c’est​ ​le​ ​baeur​ ​électrique.​ ​Il​ ​permet​ ​d’obtenir​ ​
des​ ​préparations​ ​impeccables,​ ​de​ ​bonnes​ ​textures​ ​et,​ ​en​ ​plus,​ ​on​ ​gagne​ ​du​ ​
temps!
Pour​ ​mélanger​ ​les​ ​ingrédients,​ ​j’utilise​ ​toujours​ ​de​ ​grands​ ​récipients.​ ​Les​ ​
préparations​ ​y​ ​sont​ ​plus​ ​homogènes,​ ​les​ ​mélanges​ ​se​ ​font​ ​mieux.​ ​Et,​ ​surtout,​ ​
le​ ​plan​ ​de​ ​travail​ ​est​ ​propre,​ ​car​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​risque​ ​d’éclaboussures.​ ​
Mon​ ​conseil:​ ​investissez​ ​dans​ ​un​ ​grand​ ​récipient​ ​en​ ​Inox,​ ​ou​ ​cul-de-poule,​ ​
il​ ​vous​ ​rendra​ ​de​ ​grands​ ​services​ ​sans​ ​s’altérer​ ​avec​ ​le​ ​temps.
La​ ​spatule​ ​en​ ​plastique,​ ​souple,​ ​est​ ​parfaite​ ​pour​ ​faire​ ​les​ ​mélanges,​ ​
incorporer​ ​délicatement​ ​les​ ​blancs​ ​en​ ​neige​ ​ou​ ​une​ ​chantilly​ ​à​ ​une​ ​
préparation,​ ​étaler​ ​uniformément​ ​une​ ​crème​ ​et​ ​aussi​ ​pour​ ​bien​ ​racler​ ​
les​ ​récipients.
Pour​ ​décorer​ ​mes​ ​desserts,​ ​j’aime​ ​utiliser​ ​lapoche​ ​à​ ​douille.​ ​Je​ ​dépose​ ​la​ ​
chantilly​ ​ou​ ​les​ ​crèmes​ ​en​ ​petites​ ​boules,​ ​pointes,​ ​vagues,​ ​selon​ ​la​ ​fantaisie​ ​
du​ ​jour.​ ​Le​ ​dessert​ ​prend​ ​aussitôt​ ​un​ ​air​ ​de​ ​fête!​ ​J’utilise​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​
la​ ​douille​ ​unie​ ​n°​ ​8,​ ​mais​ ​rien​ ​de​ ​vous​ ​empêche​ ​d’en​ ​choisir​ ​d’autres.Les​ ​
poches​ ​à​ ​douille​ ​jetables​ ​sont​ ​très​ ​pratiques.
Enﬁn,​ ​pour​ ​réaliser​ ​les​ ​coulis​ ​de​ ​fruits​ ​qui​ ​accompagnent​ ​souvent​ ​mes​ ​
desserts,​ ​j’utilise​ ​un​ ​mixeur​ ​plongeant​ ​et​ ​je​ ​mixe​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​assez​ ​
étroit,​ ​à​ ​bord​ ​haut,​ ​qui​ ​évite​ ​les​ ​éclaboussures.
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sablé​ ​coco​ ​&​ ​fraise

Feuilles​ ​de​ ​basilic​ ​
pour​ ​la​ ​fraîcheur
Des​ ​fraises​ ​
pleines​ ​
de​ ​parfum​ ​!
Sablé​ ​
gourmand
763​ ​calories















[image: ]La​ ​fraise​ ​est​ ​chaque​ ​année​ ​très​ ​aendue​ ​sur​ ​les​ ​
étals.​ ​Déclinée​ ​en​ ​de​ ​nombreuses​ ​variétés​ ​telle​ ​
la​ ​gariguee​ ​ou​ ​bien​ ​la​ ​mara​ ​des​ ​bois,​ ​elle​ ​est​ ​
riche​ ​en​ ​vitamines​ ​et​ ​minéraux.​ ​Elle​ ​se​ ​déguste​ ​
très​ ​bien​ ​crue,​ ​mais​ ​convient​ ​aussi​ ​parfaitement​ ​
à​ ​des​ ​pâtisseries​ ​cuites.​ ​
LIGHT
sablé​ ​coco​ ​&​ ​fraise

Noix​ ​de​ ​coco​ ​
fraîche​ ​
pour​ ​l’arôme
Sablé​ ​léger
411​ ​calories
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MATÉRIEL
18
POURPARTS
PRÉPARATIONMIN
RÉFRIGÉRATIONMIN​ ​CUISSONMIN
INGRÉDIENTS
SABLÉ
•4jaunesd’œufs
•160gdesiropd’érable
•230gdefarine
•6gdelevurechimique
•50gdenoixdecocofraîchementrâpée
•160gdebeurredemi-selenpommade
CHANTILLY
•½goussedevanille
•400gdecrèmeliquideentièretrèsfroide
•90gdesucreglace
GARNITURE
•600gdefraises
•Quelquesfeuillesdebasilic
sablé​ ​
coco​ ​
&​ ​fraise
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1.​ ​SABLÉ
Au​ ​baeur,​ ​faites​ ​blanchir​ ​les​ ​jaunes​ ​d’œufs​ ​et​ ​le​ ​sirop​ ​
d’érable​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​bien​ ​mousseux,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​la​ ​farine​ ​et​ ​la​ ​levure​ ​préalablement​ ​
tamisées,​ ​la​ ​noix​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​le​ ​beurre.​ ​Mélangez​ ​juste​ ​
ce​ ​qu’il​ ​faut​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​pâte​ ​homogène.
5.​ ​
Lorsque​ ​le​ ​sablé​ ​est​ ​froid,​ ​garnissez-le​ ​de​ ​chantilly.​ ​
Surmontez-le​ ​de​ ​fraises​ ​coupées​ ​en​ ​quatre​ ​et​ ​décorez​ ​
de​ ​feuilles​ ​de​ ​basilic.
2.​ ​
Déposez​ ​la​ ​pâte​ ​sur​ ​une​ ​feuille​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​
couvrez​ ​d’une​ ​autre​ ​feuille,​ ​puis​ ​étalez-la​ ​au​ ​rouleau​ ​
sur​ ​une​ ​épaisseur​ ​d’environ​ ​1,5cm.​ ​Laissez​ ​reposer​ ​
30min​ ​au​ ​frais.​ ​
3.​ ​
Retirez​ ​ensuite​ ​la​ ​première​ ​feuille​ ​et​ ​découpez​ ​
la​ ​pâte​ ​avec​ ​l’emporte-pièce​ ​carré​ ​de​ ​18cm​ ​de​ ​côté,​ ​
en​ ​retirant​ ​l’excédent​ ​de​ ​pâte​ ​autour​ ​du​ ​cadre.​ ​
Transférez​ ​la​ ​pâte​ ​avec​ ​le​ ​papier​ ​sur​ ​une​ ​plaque.​ ​
Faites​ ​cuire​ ​au​ ​four​ ​25min​ ​à​ ​180°C.
4.​ ​CHANTILLY
Graez​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​la​ ​vanille​ ​avec​ ​un​ ​couteau.​ ​
Meez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​baeur​ ​
et​ ​foueez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​crème​ ​ferme​ ​
et​ ​onctueuse.​ ​Remplissez-en​ ​la​ ​poche​ ​à​ ​douille.
6.​ ​
Dégustez​ ​aussitôt.​ ​















[image: ]MATÉRIEL
LIGHT
ASTUCE
Pour​ ​cee​ ​version​ ​light,​ ​la​ ​chantilly​ ​est​ ​
faite​ ​avec​ ​une​ ​petite​ ​quantité​ ​de​ ​crème.​ ​
Pour​ ​la​ ​monter​ ​facilement,​ ​utilisez​ ​de​ ​
préférence​ ​un​ ​siphon​ ​à​ ​chantilly.
POURPARTS
PRÉPARATIONMIN
RÉFRIGÉRATIONMIN​ ​CUISSONMIN
INGRÉDIENTS
SABLÉ
•4jaunesd’œufs
•40gdemiel
•2c.àsoupedestévia
•225gdefarine
•6gdelevurechimique
•50gdenoixdecocofraîchementrâpée
•4c.àsouperasesd’huiledecoco
CHANTILLY
•½goussedevanille
•100gdecrèmeliquideentièretrèsfroide
•1c.àcafédestévia
GARNITURE
•600gdefraises
•Quelquescopeauxdenoixdecoco
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[image: ]1.​ ​SABLÉ
Au​ ​baeur,​ ​faites​ ​blanchir​ ​les​ ​jaunes​ ​d’œufs​ ​
avec​ ​le​ ​miel​ ​et​ ​la​ ​stévia​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​
bien​ ​mousseux,​ ​puis​ ​ajoutez​ ​la​ ​farine​ ​et​ ​la​ ​levure​ ​
préalablement​ ​tamisées,​ ​la​ ​noix​ ​de​ ​coco​ ​et​ ​l’huile​ ​
de​ ​coco​ ​fondue.​ ​Mélangez​ ​juste​ ​ce​ ​qu’il​ ​faut​ ​pour​ ​
obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​homogène.​ ​
5.​ ​Lorsque​ ​le​ ​sablé​ ​est​ ​froid,​ ​garnissez-le​ ​
de​ ​quelques​ ​pointes​ ​de​ ​chantilly.​ ​Surmontez-les​ ​
de​ ​fraises​ ​coupées​ ​en​ ​quatre​ ​et​ ​décorez​ ​de​ ​copeaux​ ​
de​ ​noix​ ​de​ ​coco.
2.​ ​
Déposez​ ​la​ ​pâte​ ​sur​ ​une​ ​feuille​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé,​ ​
couvrez​ ​d’une​ ​autre​ ​feuille,​ ​puis​ ​étalez-la​ ​au​ ​rouleau​ ​
sur​ ​une​ ​épaisseur​ ​d’environ​ ​1,5cm.​ ​Laissez​ ​prendre​ ​
30min​ ​au​ ​frais.​ ​
3.​ ​
Retirez​ ​ensuite​ ​la​ ​première​ ​feuille​ ​et​ ​découpez​ ​
la​ ​pâte​ ​avec​ ​l’emporte-pièce​ ​carré​ ​de​ ​18cm​ ​de​ ​côté,​ ​
en​ ​retirant​ ​l’excédent​ ​de​ ​pâte​ ​autour​ ​du​ ​cadre.​ ​
Transférez​ ​la​ ​pâte​ ​avec​ ​le​ ​papier​ ​sur​ ​une​ ​plaque.​ ​
Faites​ ​cuire​ ​au​ ​four​ ​25min​ ​à​ ​180°C.
4.​ ​CHANTILLY
Graez​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​la​ ​vanille​ ​avec​ ​un​ ​couteau.​ ​
Meez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​du​ ​baeur​ ​
et​ ​foueez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​crème​ ​ferme​ ​
et​ ​onctueuse.​ ​Remplissez-en​ ​la​ ​poche​ ​à​ ​douille.
6.​ ​
Dégustez​ ​aussitôt.​ ​
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[image: ]GOURMAND
succès​ ​à​ ​la​ ​mangue

929​ ​calories
Le​ ​zeste​ ​de​ ​citron​ ​
vert​ ​pour​ ​le​ ​pep’s
Chantilly
Crème​ ​au​ ​praliné​ ​
gourmande
Dacquoise​ ​
à​ ​la​ ​noisette
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Fruit​ ​tropical​ ​à​ ​chair​ ​jaune,​ ​la​ ​mangue​ ​est​ ​riche​ ​
en​ ​ﬁbres,​ ​en​ ​antioxydants​ ​et​ ​en​ ​vitamine​ ​C.​ ​
On​ ​la​ ​trouve​ ​sur​ ​les​ ​étals​ ​toute​ ​l’année.​ ​
Pour​ ​la​ ​sélectionner,​ ​ﬁez-vous​ ​à​ ​son​ ​parfum!
succès​ ​à​ ​la​ ​mangue

597​ ​calories
Crème​ ​au​ ​praliné​ ​
légère
Dacquoise​ ​
allégée
Morceaux​ ​
de​ ​mangue​ ​fraîche
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MATÉRIEL
POURPARTS
PRÉPARATIONMIN​ ​CUISSONMIN
INGRÉDIENTS
DACQUOISE​ ​NOISETTE
•40gdefarine
•130gdesucreglace+poursaupoudrer
•90gdenoisettesenpoudre
•90gd’amandesenpoudre
•190gdeblancsd’œufs
•70gdesucreenpoudre
CRÈME​ ​MOUSSELINE​ ​AU​ ​PRALINÉ
•2jaunesd’œufs
•50gdesucreenpoudre
•10gdefarine
•10gdeféculedemaïs
•25cldelait
•½goussedevanille
•75gdepraliné
•150gdebeurre
CHANTILLY
•½goussedevanille
•400gdecrèmeliquideentièretrèsfroide
•90gdesucreglace
GARNITURE
•1mangue
•1citronvert
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[image: ]1.​ ​DACQUOISENOISETTE
Dans​ ​un​ ​récipient,​ ​tamisez​ ​la​ ​farine​ ​et​ ​le​ ​sucre​ ​glace,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​les​ ​noisees​ ​en​ ​poudre​ ​préalablement​ ​
torréﬁées​ ​et​ ​les​ ​amandes​ ​en​ ​poudre.​ ​Montez​ ​les​ ​blancs​ ​
en​ ​neige​ ​avec​ ​le​ ​sucre​ ​en​ ​poudre​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​la​ ​
consistance​ ​d’une​ ​meringue.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​ingrédients​ ​
secs​ ​et​ ​mélangez​ ​délicatement​ ​avec​ ​la​ ​spatule.
5.​ ​
Découpez​ ​la​ ​dacquoise​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​l’emporte-pièce​ ​
de​ ​22cm​ ​de​ ​diamètre​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​bord​ ​bien​ ​net.​ ​
Réalisez​ ​des​ ​pointes​ ​de​ ​chantilly​ ​au​ ​centre,​ ​puis​ ​de​ ​
crème​ ​mousseline​ ​à​ ​l’extérieur.​ ​Décorez​ ​avec​ ​des​ ​dés​ ​
de​ ​mangue​ ​et​ ​des​ ​zestes​ ​râpés​ ​de​ ​citron​ ​vert.
6.​ ​
Meez​ ​au​ ​frais​ ​jusqu’au​ ​moment​ ​de​ ​servir.​ ​
2.​ ​
Étalez​ ​la​ ​dacquoise​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​la​ ​spatule​ ​sur​ ​une​ ​
plaque​ ​recouverte​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé​ ​en​ ​un​ ​disque​ ​
de​ ​2​ ​cm​ ​d’épaisseur​ ​au​ ​moins​ ​et​ ​d’environ​ ​24​ ​cm​ ​
de​ ​diamètre.​ ​Saupoudrez​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​sucre​ ​glace​ ​
et​ ​faites​ ​cuire​ ​au​ ​four​ ​15​ ​à​ ​20min​ ​à​ ​170°C.​ ​Laissez​ ​
refroidir.
3.​ ​CRÈMEMOUSSELINEAUPRALINÉ
Mélangez​ ​les​ ​jaunes​ ​d’œufs​ ​et​ ​le​ ​sucre,​ ​ajoutez​ ​la​ ​
farine​ ​et​ ​la​ ​fécule.​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​bouillir​ ​
le​ ​lait​ ​avec​ ​les​ ​graines​ ​et​ ​la​ ​gousse​ ​de​ ​vanille,​ ​puis​ ​
le​ ​praliné.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​mélange​ ​aux​ ​œufs​ ​en​ ​foueant.​ ​
Laissez​ ​cuire​ ​quelques​ ​instants​ ​pour​ ​obtenir​ ​une​ ​
texture​ ​crémeuse.​ ​Transférez​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​
et​ ​ajoutez​ ​le​ ​beurre​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​en​ ​foueant.​ ​
Remplissez​ ​la​ ​poche​ ​à​ ​douille​ ​de​ ​la​ ​crème.
4.​ ​CHANTILLY
Graez​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​la​ ​vanille​ ​avec​ ​un​ ​couteau.​ ​
Meez​ ​tous​ ​les​ ​ingrédients​ ​dans​ ​la​ ​cuve​ ​d’un​ ​baeur​ ​
et​ ​foueez​ ​jusqu’à​ ​obtenir​ ​une​ ​crème​ ​ferme​ ​et​ ​
onctueuse.​ ​Remplissez-en​ ​la​ ​poche​ ​à​ ​douille​ ​(n°​ ​8).
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250 g de morceaux de kiwis )
+ 6 feuilles de menthe A

+180 g d’eau + 40 g de stévia \

COULIS DE FRAMBOISES e
250 g de framboises
+180 g d’eau + 40 g de stévia

COULIS DE POIRES o
250 g de poires en morceaux y
+ 15 gousse de vanille
+180 g d’eau + 40 g de stévia
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