[image: couverture]

[image: ][image: ] ©

 Éditions First, un département d'Édi8, 2015

 Cette œuvre est protégée par le droit d'auteur et strictement réservée à l'usage privé du client. Toute reproduction

 ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite

 et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

 L'éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les

 juridictions civiles ou pénales.


  ISBN : 978-2-7540-7465-0 


 ISBN Numérique : 9782754077743

 Dépôt légal : juin 2015

 Direction éditoriale : Aurélie Starckmann

 Édition : Audrey Bernard


 Couverture et mise en page : tributetoalfred.com 


 Photographies : © Valery Guedes

 Stylisme : Marion Guillemard

 Photographie de Philippe Conticini sur le bandeau : © Jean-Louis Bloch-Lainé

 Éditions First, un département d'Édi8


  12, avenue d'Italie 


 75013 Paris – France

 Tél. : 01 44 16 09 00

 Fax : 01 44 16 09 01


  E-mail : firstinfo@efirst.com 



 Site Internet : www.editionsfirst.fr 


 Marion Guillemard tient à remercier chaleureusement Astier de Villatte


 (astierdevillatte.com), Fleux (www.fleux.com) et Caravane (www.caravane.fr) 


 pour leur prêt de vaisselle et d'accessoires.

 Remerciements des auteurs :


 Anne-Sophie Lévy-Chambon   tient à remercier Serge Coffe pour son aide précieuse et ses conseils avisés


 et bienveillants durant toutes les étapes de cette aventure sans sucre.


 Philippe Conticini   tient à remercier du fond du cœur Anne-Sophie, qui a permis cette formidable


 rencontre, dont découlent ces gâteaux sans sucre. Le sucre est un produit magique qui permet, quand

 on sait l'utiliser, de structurer le travail du goût, et de toucher profondément les gens. Mais grâce à cette

 incroyable aventure, j'ai aussi pris conscience de sa dangerosité, si on ne l'utilise pas de façon très

 raisonnée. Je sais à présent que grâce à la maîtrise de l'assaisonnement on peut intimement toucher

 l'émotion des gens sans 1 gramme de sucre ajouté et surtout sans édulcorant. Merci Anne-Sophie pour


  cette rencontre… 


 Merci également à Aurélie Starckmann et à Audrey Bernard, des éditions First, pour tout le travail

 et l'accompagnement au long de cette aventure.



[image: ]
 Photographies  de  valery  Guedes



 Stylisme  de  Marion  Guillemard


 gâteaux


 et  gourmandises



 philippe  Conticini



 Anne-Sophie  Lévy-Chambon



 Des  desserts



 vraiment  délicieux



 sans  sucre  ajouté



 sans  édulcorant




[image: ]


[image: ]  Introduction 

 7

  biscuits 

  15 


  Biscuit moelleux 


 à l'amande et fleur de sel

  16 

  Gâteau 


  aux figues 


  18 

  Carrot 

  cake 

  20 

  Pain 

  d'épices 

  22 

  Gâteau 


 à la noisette 


  24 

  Gâteau 

  marbré 

 au chocolat et à l'amande

  26 


  Gâteau au yaourt 



  et aux framboises 


  28 


  Pudding aux pruneaux, 


 bananes et fruits secs

  30 


  Biscuit roulé 



 à la confiture 


  32 


  Biscuit roulé 



  au pavot 


  34 

  Gâteaux 


 à la mandarine 


 et aux raisins noirs

  36 

  Gâteau 


 à la vanille 


  38 

  Gâteau 

 à la banane et à la coco

  40 

  Tartelettes 

 à la figue et à la mangue

  44 


  Tartes et fruits 


  45 

 Salade de fruits noirs


  et raisins 


  46 

  Poires 


  au four 


  48 


  Barres d'ananas 


  glacées 

  50 


  Pommes confites 


  acidulées 

  52 

  Tarte 


  aux pommes 


  54 

  Bananes 

  rôties 

  56 


  Tagine de fruits 



 à tartiner 


  58 


  Tartes fines 



  aux figues 


  60 


  Soupe froide 


 de melon, menthe et citron vert

  62 


  Clafoutis mi-cuit 



 à la cerise 


  64 

  Confiture 


  de fraises 


  66 

  Confiture 


  de framboises 


  68 

  Confiture 

  d'abricots 

  69 


  Soupe de pêches 



  au romarin 


  70 


  Pommes vertes 


  rôties 

  72 


  desserts de fête 


  75 


  Comme un cappuccino, 


 au thé et à l'orange sanguine 


  76 

 Gelée de raisins blancs,


  sabayon et myrtilles 


  78 


  Palets de polenta 


 et noix de coco

  80 


  Comme une pizza, 



 à l'orange 


  82 


  Granité de litchis 



  et pomelos 


  86 


  Châtaignes rôties 



  et pop-corns acidulés 


  88 

  Gâteau 


  aux raisins noirs 


  90 


  Émulsion lactée 



  et clémentines 


  94 

  créations 

  97 


  Betteraves râpées 



  et framboises 


  98 


  Riz au lait 


  craquant 

  100 

  Mangue, 


  houmous et grenade 


  102 


  Crèmes de potimarron, 



  framboises et groseilles 


  104 


  Crêpes soufflées 


 aux fruits de saison

  106 


  Champi, champi-pi, 



  champi sans sucre 


  108 


  Choux moelleux 



 à la châtaigne 


  110 

  goûters 

  113 

 Choux à la crème

 et compote de fruits rouges

  114 


  Gâteau de semoule 


 aux raisins secs et aux poires

  118 


  Crème aux œufs 


 et à la pomme

  120 

  Comme 


  un macaron 


  122 

  Chaussons 


  aux pommes 


  124 

  Pain 

  perdu 

  126 

  Meringues 

  128 


  Roulé feuilleté 



  aux framboises 


  130 


  recettes de base 


  132 


  Caramel de pomme 


  133 


  Crème pâtissière vanille 


  133 


 Concentré de fromage blanc 


  133 


 Émietté de fromage blanc séché 


  134 


  Feuilletage extra rapide 



  au citron vert 


  134 


  Pâte de cerises 


  134 


  Pâte de litchis 


  135 


  Pâte de mangue 


  135 


  Pâte de poires 


  135 


  Pâte de pommes 


  135 


  Pâte de raisins 


 chasselas blancs ou noirs

  136 


  Pâte à tarte 


  136 


  Pâte à choux 


  136 

 Réduction de crème et de lait

  137 


 Réduction de jus de pommes 


  137 


  Riz craquant 


  137 


  Informations pratiques 



  concernant les ingrédients 


  138 

  Sommaire 

                                                                       

[image: ][image: ]
  DE MA prEMIÈRE CurE SANS SuCrE 



  Au SANS SuCrE CoMME MoDE DE vIE 


 Tout a commencé comme un jeu. Moi qui adore le sucre depuis toujours, les gâteaux, le chocolat,

 je me suis demandé si j'étais capable de m'en passer un temps, un jour, une semaine, quinze

 jours, un mois… !

 Un peu comme certains font une cure de raisins à l'automne, je me suis lancée dans une cure sans

 sucre ajouté. Cela signifie plus de gâteaux industriels ou de grands pâtissiers, plus de sucre blanc

 dans mon café, plus de sucre roux sur les fraises en été, plus de tiramisu, plus de chocolat, plus

 de sodas ni de crèmes glacées sur la plage…

 Triste, me direz-vous ?

 Il faut dire que l'idée me turlupinait depuis déjà un petit moment.

 Chaque fois que je consommais du sucre, je me sentais ensuite vite lourde, fatiguée, sans énergie.

 L'inverse de l'image véhiculée depuis des années dans la publicité.


  LES BÉNÉFICES DE MoN SEvrAGE 


 Au moment où j'ai pris la décision d'arrêter les sucres ajoutés, j'étais quand même loin d'imaginer

 l'importance de ce changement dans ma vie.

 La première semaine a été la plus difficile. Il a fallu renoncer à des habitudes devenues des automa-

tismes : sucrer le café, mettre de la confiture sur les tartines, prendre un dessert en fin de repas, un

 carré de chocolat par-ci par-là… Et il a fallu se mettre à la cuisine !

 En arrêtant le sucre, j'ai immédiatement retrouvé de l'énergie. J'étais moins fatiguée, moins stres-

sée, je me sentais plus légère, plus dynamique.

 Fini, l'impression de se traîner, j'étais redevenue joyeuse, j'avais envie d'être toujours en mou-

vement. J'ai lâché la voiture pour me remettre à marcher. Je me sentais tout simplement en vie !

 Moi qui pensais arrêter le sucre pour quelques semaines, je me suis dit : « Pourquoi reprendre le

 sucre alors que je me sens tellement mieux sans ? »

 Au moment où j'écris ces lignes, cela fait six mois que je vis sans aucun sucre ajouté.

 Moi qui craignais d'avoir une vie morne et sans saveur. Eh bien, figurez-vous que c'est exactement

 le contraire qui est arrivé. Aujourd'hui, je trouve que ma vie est devenue plus riche et plus variée.

 J'ai retrouvé les goûts et les odeurs, mais aussi des sensations oubliées comme la faim et la soif.

 Très vite, je me suis cependant trouvée face à un dilemme. Je voulais arrêter le sucre mais il était

 hors de question de renoncer à la gourmandise. De toute façon, si on peut changer ses habitudes

 alimentaires à force de volonté, on ne peut pas effacer un trait de personnalité aussi ancré que


  la gourmandise !


 Alors, j'ai goûté tous les biscuits sans sucres ajoutés des magasins biologiques. Mais il faut bien

 reconnaître qu'ils sont insipides et sans saveurs. Sans sucre, c'est fade et le gras ressort d'autant

 plus. Je suis restée sur ma faim.

 Je me suis ensuite livrée à une série d'essais. Toute seule, dans ma cuisine, j'ai entrepris de sup-

primer le sucre des recettes traditionnelles. Mais par quoi le remplacer ? Je m'étais interdit tous

 les sucres, tous les sirops, d'agave ou d'érable, même le miel. Pas question non plus d'utiliser les

 édulcorants dont je me méfiais.

  Introduction 


  Anne-Sophie Lévy-Chambon 


 8
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 au rendez-vous, c'est le moins que l'on puisse dire. Une chose est sûre, en matière de gâteaux,

 je suis plus douée pour les déguster que pour les préparer !

 ma Rencontre avec Philippe Conticini


 J'ai alors profité du tournage du film que je réalisais,   J'arrête le sucre,   pour solliciter celui que je


 nomme aujourd'hui, le « Gusteau » de la pâtisserie (en référence au film d'animation Ratatouille) :


  Philippe Conticini. 


 Pourquoi Philippe ? Parce que j'adore tous ses gâteaux, ses madeleines, ses pains au chocolat,

 son saint-honoré, même le paris-brest qui n'est pas mon gâteau préféré, le sien est le seul vers

 lequel je reviens !

 J'aime tous ses gâteaux sans exception.

 Il était évident pour moi que Philippe était l'homme de la situation, l'homme qui allait me permettre

 de rester gourmande sans sucre ajouté.

 Quand nous nous sommes rencontrés, la première question que je lui ai posée était simple : « Est-il

 possible de se régaler avec des gâteaux sans sucres ajoutés ? »

 Et là, Philippe m'a répondu d'un ton assuré : « Bien sûr que c'est possible ! »

 « On peut faire délicieux avec zéro sucre ajouté ! Il faut juste réfléchir à comment procéder mais

 c'est faisable ! »

 Alors là, je lui ai demandé : « Mais comment fait-on pour remplacer le sucre ? »

 Et là, Philippe est parti au quart de tour ! Car, depuis 30 ans, Philippe, le goût et le travail du goût,

 c'est sa passion, et il maîtrise. Ce n'est pas à la portée de tous les pâtissiers de partir dans la créa-

tion si vite, je voyais bien qu'il avait tout en tête, il avait compris…

 Comme son imagination s'envolait, j'ai vite saisi mon cahier gourmand pour noter à la volée.

 Et cette création que Philippe avait imaginée de tête de A à Z en quelques minutes s'est révélée

 à la dégustation délicieuse et parfaitement équilibrée tant en termes de goût que de structure :

 sacrée performance pour un premier essai !

 Le résultat de cette improvisation était tellement réussi que nous avons eu envie que l'aventure

 continue. Cette réussite faisait bouger les lignes, ouvrait des perspectives. Il était en train d'inven-

ter une nouvelle pâtisserie.

 Je rêvais de gâteaux délicieux, pour toutes les semaines, toutes les occasions, toutes les fêtes, et

 j'ai alors proposé à Philippe d'aller jusqu'au bout de la démarche en faisant un livre entier consacré

 à cette nouvelle forme de gourmandise.

 J'étais ravie ! La gourmandise ne serait plus uniquement liée au sucre blanc. Pour proposer des

 recettes réalisables à la maison et, surtout, vraiment très bonnes, Philippe a fait un travail de

 fond pour aller chercher les sucres naturellement présents dans chacun des ingrédients de ses

 recettes : dans les fruits bien sûr, mais aussi, plus surprenant pour une novice comme moi, dans

 les farines, le lait, la crème… Pour faire simple, on ne rajoute pas de sucre, on se sert de ceux déjà

 présents dans les ingrédients !

 Les gâteaux qui allaient naître seraient délicieux et meilleurs d'un point de vue nutritionnel car

 plus riches en minéraux, vitamines et fibres !

 Nous y gagnions sur toute la ligne.

 Nous étions tellement enthousiastes, tous les deux, nous partions pour cette formidable aventure

 pour découvrir, pas uniquement des « gâteaux », mais des nouvelles gourmandises avec un travail

 de fond sur chaque ingrédient pour parvenir à un équilibre de goût sans sucre ajouté ni édulcorant.

 Un exercice de style de plus pour Philippe.
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 Anne-Sophie   :  Tout d'abord, Philippe, je souhaitais que l'on parle du sucre, car le sucre, c'est quand


 même un produit merveilleux, non ?


 Philippe   :  Oui, merveilleux, c'est le mot. Tellement formidable qu'on en a mis partout. Tellement
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