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La pâtisserie 

pour diabétiques,
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Pour des raisons de lisibilité, nous avons choisi d’écrire les marques déposées 

avec une majuscule, sans les faire suivre du sigle ™.

Tous droits réservés.

© Éditions Albin Michel, 2015.

Avertissement

Les conseils et recommandations présentés dans ce 

livre ne remplacent pas une consultation médicale. En 

cas de troubles de la santé, consultez un médecin.
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Préface

L

e nombre de diabétiques augmente chaque année : on ne 

redira donc jamais assez combien il est important pour ces 

personnes de veiller à avoir une alimentation équilibrée qui 

prenne en compte cette maladie grave et contraignante.

Passionnée de pâtisserie, Annabelle Orsatelli a élaboré avec beau-

coup de rigueur et d’intelligence de nombreuses recettes aussi 

variées que délicieuses pour combler la gourmandise de son époux 

diabétique. En les publiant, elle permet au plus grand nombre de 

bénéﬁcier du résultat de ses observations.

Ainsi, en pâtissière exigeante, Annabelle Orsatelli a multiplié les 

essais culinaires, en substituant aux ingrédients habituels des pro-

duits à l’index glycémique faible, jusqu’à retrouver les textures et 

les saveurs des pâtisseries originales. Elle a mené ces recherches 

avec sérieux, aidée d’un ami chimiste qui l’a poussée à comprendre 

les propriétés physico-chimiques de chaque ingrédient. En paral-

lèle, avec son époux, psychologue clinicien et diabétique de type 1 

(c’est-à-dire dépendant d’injections d’insuline), ils ont établi un pro-

tocole de test sur la glycémie aﬁn de conﬁrmer, au-delà du calcul 

des charges glycémiques, que les pâtisseries proposées ici n’entraî-

naient pas d’élévation importante de la glycémie.

En effet, l’index glycémique est une mesure qui varie de 0 à 100 

(100 pour le sucre pur). Il permet de classer les aliments contenant 

des glucides selon leur capacité à augmenter le taux de glycémie 

dans le sang. Plus l’index glycémique est élevé, plus la glycémie 

va monter. Si nous combinons alors une faible quantité de glucides 

(les recettes de cet ouvrage contiennent des quantités de glucides 

comprises entre 4 et 7 g par portion hors substituts du sucre) à 

des produits à l’index glycémique bas, nous obtenons une pâtisse-

rie dont la consommation ne produit pas de pic d’hyperglycémie.

Annabelle Orsatelli a eu recours à des farines à l’index glycémique 

bas (coco, lupin) combinées à de la farine de blé dosée avec préci-

sion, à des polyols et à des édulcorants. Voici d’ailleurs quelques 

informations à connaître concernant certains des produits utili-

sés dans le livre :

La farine de lupin

Jusque dans les années 1990, le lupin était réservé à l’alimenta-

tion du bétail. Cette plante fourragère de la famille des légumi-

neuses est arrivée dans nos assiettes il y a une dizaine d’années. 
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Préface

Son index glycémique est bas (il est de 15). En revanche, elle a un 

pouvoir allergisant qui peut entraîner des troubles digestifs et être 

à l’origine de réactions croisées. Il faut savoir que 5 % des personnes 

allergiques à l’arachide sont réactives à d’autres légumineuses.

La farine de coco

Son index glycémique est de 35. Elle est obtenue après broyage et 

extraction de l’huile de noix de coco. Elle ne contient pas de gluten 

et elle est riche en ﬁbres.

Le Tagatesse

C’est un édulcorant à base de tagatose (édulcorant 100 % naturel 

fabriqué à partir du lait) et d’isomalt (de la famille des polyols). 

Le Tagatesse a un pouvoir sucrant 2,5 fois plus élevé que le sucre 

et son index glycémique est très faible (entre 7 et 8), ce qui le rend 

particulièrement adapté aux diabétiques. Il ne craint pas la chaleur 

et peut donc être intégré à tout type de recettes chaudes ou froides.

Le xylitol

C’est un polyol extrait de l’écorce de bouleau, à l’index glycémique 

faible, 40 % moins calorique que le sucre blanc.

L’isomalt

Malgré un index glycémique relativement bas (8), il présente un 

intérêt à nuancer pour le diabète lorsqu’il est utilisé seul puisque 

son pouvoir sucrant est inférieur au sucre avec un coefﬁcient de 

0,9. Cependant, dans cet ouvrage, il est uniquement utilisé pour 

ses effets de texture et non pour son pouvoir sucrant.

Le maltitol

On le trouve dans certaines recettes chocolatées du livre, puisque 

la plupart des chocolats édulcorés du commerce en contiennent. 

Cependant, son index glycémique (autour de 40) et son pouvoir 

sucrant (coefﬁcient aux alentours de 1) en font un polyol dont l’in-

térêt pour le diabète pourrait se discuter. Là encore, le sérieux de la 

recherche menée par Annabelle Orsatelli l’a poussée à proposer des 

recettes de chocolats maison à base de Tagatesse et de xylitol pour 

apporter à ceux qui le souhaiteraient une alternative au maltitol.

Il semble donc que, désormais, manger un gâteau sans culpabili-

ser, sans risquer un pic d’hyperglycémie, ne soit plus du domaine 

de l’impossible pour un diabétique. Annabelle Orsatelli s’attelle à 

nous le démontrer dans ces pages dans lesquelles on perçoit bien 

le désir de « prendre soin » des personnes diabétiques.

Dr Franck Senninger, médecin nutritionniste
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Avant-propos

J’

aime pâtisser ! Nous aimons pâtisser ! Quelle satisfaction, 

en effet, de créer, transformer des matières premières qui, 

en un tour de main, donneront au ﬁnal une explosion de 

plaisir pour la vue comme pour le palet.

Parfois le soufﬂe se coupe, au moment d’une cuisson ou d’un dres-

sage complexe : nous sommes alors pris d’une montée d’adréna-

line qui fait de la pâtisserie un moment d’extase où le sentiment 

de réalisation de soi s’exprime fortement. Entre ﬁerté et plaisir, 

pâtisser procure une multitude d’émotions qu’il nous serait cer-

tainement difﬁcile de retrouver ailleurs. Dans l’expression « faire 

un gâteau », il y a « faire » au sens de « transformer », mais surtout 

au sens de « faire plaisir ».

À l’annonce du diabète de mon mari, la frustration de ne plus 

pouvoir pâtisser avec du sucre et de la farine (de blé ou de maïs) 

pour l’ensemble de la famille me conduisit à chercher des recettes 

de gâteaux pour diabétiques. J’en trouvai alors un grand nombre 

mais elles oscillaient entre « pseudo-recettes », fortement chargées 

en glucides complexes, et desserts immondes, pâlots et visqueux, 

à la saveur d’édulcorants très prononcée. Il semblait donc que les 

diabétiques n’avaient ﬁnalement pas d’autres choix que de proﬁ-

ter des plaisirs de la pâtisserie en payant le prix fort de l’hypergly-

cémie et de ses conséquences sur leur santé, ou bien de s’abstenir 

et de vivre avec la frustration qu’engendre la privation.

Pour résumer toute la problématique de la création d’une pâtis-

serie adaptée aux diabétiques, il ne faut pas tant raisonner en 

termes de « sucre » que de « glucides ». Plus simplement, il ne suf-

ﬁt pas de remplacer le sucre par des édulcorants pour faire d’un 

gâteau classique un gâteau pour diabétiques, étant donné que 

la farine de blé contient entre 60 et 70 % de glucides. Dès lors, 

comment faire une pâtisserie digne de ce nom sans farine ? Avec 

le temps, lasse de mes essais infructueux et insatisfaisants – à 

mon goût –, je ﬁnis par me résigner, en me disant que si personne 

n’avait encore trouvé la solution pour faire de bonnes pâtisseries 

à la fois sans sucre et à teneur réduite en glucides, c’est que sans 

doute il n’y en avait pas !

Puis, le hasard faisant bien les choses, alors que je regardais une 

émission télévisée sur la pâtisserie, j’entendis le chef pâtissier qui 

présentait l’émission dire à l’un des candidats :
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Avant-propos

« La pâtisserie c’est de la chimie. Chaque ingrédient joue 

un rôle et c’est une question de dosage. »

C’est alors que m’est venue cette idée : peut-être fallait-il tout 

simplement tenter d’explorer et de comprendre les propriétés 

 physico-chimiques de chaque ingrédient pour trouver leurs subs-

tituts possibles ? Le but n’était pas de faire de la pâtisserie « molé-

culaire » et encore moins d’en faire une discipline scientiﬁque mais 

bien de comprendre comment les ingrédients se combinent et de 

trouver les justes dosages.

Forte de cette nouvelle vision des choses et de l’espoir qu’elle sus-

citait en moi, je ressortis mon robot pâtissier et me remis au tra-

vail et en quête d’informations. J’étais d’autant plus motivée que 

j’évolue dans une famille de diabétiques : outre mon mari, ma mère 

et ma belle-mère le sont également depuis quarante ans et cela 

faisait longtemps qu’elles ne mangeaient plus de bonnes pâtisse-

ries sans culpabiliser.

Après quelques semaines de réﬂexion, j’ai ﬁnalement envisagé de 

suivre trois axes de travail pour réaliser ces expériences de subs-

titution. À savoir, analyser les recettes classiques de la pâtisse-

rie du point de vue :

– de leur quantité de glucides ; 

– de leur texture ; 

– de leur saveur.

Avec l’aide d’un ami chimiste et de mon époux diabétique (psycho-

logue clinicien de métier, qui a une grande connaissance du diabète 

puisqu’il a mené une recherche pendant cinq ans pour essayer de 

comprendre les effets psychologiques et psycho-pathologiques de 

cette maladie, et qui maîtrisait donc parfaitement bien l’intrica-

tion entre les glucides et leur impact sur la glycémie), j’entrepris 

de remplacer le sucre et la farine par d’autres ingrédients en ayant 

comme seuls objectifs de trouver un équilibre entre saveur et tex-

ture dans les pâtisseries que je tentais de réaliser, mais aussi et 

surtout de réduire considérablement leur charge glycémique (voir 

Connaître l’impact des glucides sur la glycémie, p. 15).

Je pense avoir relevé le déﬁ et vous livre donc ici 80 recettes non 

seulement parfaitement adaptées aux personnes diabétiques mais 

dignes d’être commercialisées.

Annabelle Orsatelli
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Les secrets de la pâtisserie pour diabétiques

Comment donc réduire la quantité de glucides sans 

altérer la saveur ni la texture d’une pâtisserie digne 

de ce nom ?

C’est à cette question que nous allons répondre à 

présent en vous donnant les astuces pour réaliser 

les recettes de vos pâtisseries préférées et même 

pour créer vos propres gâteaux.

Nous avons sélectionné à cet effet un certain 

nombre de desserts, dont nous avons élaboré les 

recettes pour que vous puissiez retrouver toutes 

les joies que procure la pâtisserie malgré le diabète. 

Mais il en existe tellement d’autres... C’est pourquoi 

nous vous livrons les « secrets » de cette pâtisse-

rie pour diabétiques aﬁn que vous puissiez pour-

suivre l’aventure en fonction de vos propres envies.

Quantité de glucides + saveur + texture :  

une équation aux multiples facettes

Tout influe sur tout ! Voilà qui résume bien le 

problème.

 

−

Le sucre joue un rôle sur la saveur et la texture. 

Il a bien entendu un impact direct sur le taux 

de glucides.

 

−

La farine, ou plutôt l’amidon qu’elle contient, est 

nécessaire à la levée des pâtes, à leur consis-

tance et à leur saveur.

La question du sucre

La saveur sucrée se retrouve aisément dans diffé-

rents substituts du sucre, cela ne fait aucun doute. 

Cependant la plupart d’entre eux laissent un arrière-

goût prononcé souvent désagréable. Résoudre ce 

problème a ﬁnalement été assez simple puisqu’il 

a sufﬁ de mélanger plusieurs substituts du sucre 

entre eux. Dès lors, les arrière-goûts s’annulent, 

mais la saveur sucrée demeure. Par exemple, le 

côté mentholé et quelque peu piquant des polyols, 

comme le xylitol, est contrebalancé par la suavité 

du tagatose (extrait du lait). Ainsi, nous arrivons à 

obtenir une saveur proche de celle du sucre, c’est-

à-dire neutre.

Outre la saveur sucrée, il fallait aussi trouver des 

substituts ayant des propriétés physiques analo-

gues à celles du sucre, comme la capacité à caramé-

liser (c’est le cas du tagatose), à se lier aux protéines 

des œufs (propriété de l’isomalt), etc. Tout en tenant 

bien évidemment compte de leur index glycémique.

La question de la farine

Concernant la farine, l’équilibre à trouver entre la 

quantité de glucides, la saveur et la texture est 

une équation plus complexe à résoudre qu’avec 

le sucre. En effet, la farine de blé contient, comme 

nous l’avons dit plus haut, 60 à 70 % de glucides 

complexes, dont l’amidon, nécessaires à la réus-

site de bon nombre de recettes.

On trouve bien souvent sur Internet des recettes 

dites « pour diabétiques » au seul prétexte qu’elles 

Les secrets de la pâtisserie 

pour diabétiques
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Les secrets de la pâtisserie pour diabétiques

contiennent des édulcorants et non du sucre. En y 

regardant de plus près, on s’aperçoit qu’elles ont 

une forte teneur en farine ou en fécule de maïs (type 

Maïzena), ce qui ne les rend en rien adaptées aux 

personnes diabétiques.

L’enjeu était donc de réduire la quantité d’amidon, 

sans en perdre les propriétés telles que la capacité 

à retenir l’eau et à fermenter. Lorsqu’on se renseigne 

plus précisément sur son rôle en pâtisserie, on 

découvre que l’amidon présent à 65 % dans la farine 

de blé T55 (farine blanche courante) n’est absolu-

ment pas utile dans sa totalité. On peut donc réduire 

considérablement le taux de farine de blé d’une 

recette tout en conservant les effets de l’amidon 

sur la texture d’une préparation.

C’est pourquoi mes compositions farineuses 

(variables selon les recettes), qui sont un mélange 

de plusieurs farines, n’excluent pas totalement la 

farine de blé. Elle est juste présente en quantité suf-

ﬁsante pour apporter l’amidon indispensable à la 

texture des préparations (notamment des pâtes à 

tarte et à gâteau). Les autres farines, quant à elles, 

apportent « de la matière » : on ne peut en effet rem-

placer 100 g de farine de blé T55 par 20 g d’amidon. 

Il manquerait 80 g de quelque chose !

Une composition farineuse 

parfaitement adaptée

Après de très nombreux essais, cette composi-

tion farineuse, secret de la pâtisserie pour diabé-

tiques, est ﬁnalement composée de quatre ou cinq 

ingrédients faciles à trouver en grandes surfaces, 

sur Internet ou dans les magasins bio :

 

−

du gluten pur, nécessaire à l’élasticité des pâtes 

mais pauvre en glucides ;

 

−

de la farine de blé intégrale T150 qui, malgré 

sa teneur en amidon, a un index glycémique 

plus bas (50) que la farine courante T55 (70) ;

 

−

un peu de farine de blé T55 pour favoriser la 

levée des pâtes ;

 

−

de la farine de coco, riche en ﬁbres et pauvre 

en glucides ;

 

−

de la farine de lupin, également pauvre en glu-

cides et à l’index glycémique très faible (15).

S’il y a donc parfois jusqu’à cinq ingrédients dans 

mes compositions farineuses, ce n’est pas par sno-

bisme mais bien pour obtenir cet équilibre dont nous 

avons parlé plus haut entre la saveur, la texture et 

la faible quantité de glucides.

Préparation de la composition farineuse

Elle est très simple : après avoir pesé les diffé-

rentes farines, mélangez-les au fouet à main 

pendant quelques secondes. C’est prêt !

Malgré leur intérêt sur la glycémie, les farines que 

nous avons incorporées à la farine de blé T55 ne 

peuvent pas être utilisées seules ni en grande quan-

tité : elles donneraient un goût peu agréable aux 

pâtisseries. En revanche, si nous les combinons 

entre elles, comme nous l’avons fait pour les subs-

tituts du sucre, ces arrière-goûts s’annulent et la 

saveur ﬁnale est plus neutre.

La cuisine, c’est de l’alchimie

Ne soyez pas étonné de trouver dans les 

recettes des ingrédients présents en toutes 

petites 

quantités 

(1 

ou 

2 

cl, 

quelques 

grammes...).  Il est fondamental de les respec-

ter : chaque ingrédient joue un rôle pour garantir 

un résultat au plus proche des textures origi-

nales. Par exemple, si vous supprimez les 2 cl 

de crème fraîche dans la recette des made-

leines, elles seront sèches.
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Quelques repères sur les glucides

Pour chaque recette,  

une info « glucides »

Pour chaque recette, vous trouverez des informa-

tions vous permettant d’évaluer la quantité de glu-

cides totale. Ce calcul est simple : la quantité de 

glucides indiquée correspond à l’addition de tous 

les glucides contenus dans les ingrédients, hors 

substituts du sucre.

Lorsqu’il s’agit d’une préparation de base (pâte à 

tarte ou à gâteau, crème, glaçage...), la quantité de 

glucides est donnée en pourcentage, aﬁn de vous 

permettre de concevoir vos propres pâtisseries. 

Pour les pâtisseries, la quantité de glucides est don-

née par portion (c’est-à-dire par personne), lorsqu’il 

s’agit d’un dessert à partager, ou par pièce lorsqu’il 

s’agit de biscuits, de petits fours ou de gâteaux indi-

viduels. Les quantités indiquées peuvent ﬂuctuer 

très légèrement en fonction du poids de certaines 

matières premières et du choix des marques des 

ingrédients, mais ces ﬂuctuations restent somme 

toute non signiﬁcatives.

Il est également fait mention de la charge glycé-

mique (voir Connaître l’impact des glucides sur la 

glycémie, ci-après).

La quantité de substituts du sucre est précisée sur 

le même modèle.

Connaître l’impact des glucides 

sur la glycémie

Pour connaître l’impact de la quantité de glucides 

d’un dessert sur la glycémie, il faut se référer à  l’index  

glycémique de chaque ingrédient pour faire un calcul 

qui vous permettra d’établir ce qu’on appelle « la 

charge glycémique ».

Ce calcul est relativement simple puisqu’il sufﬁt de 

multiplier la quantité de glucides de chaque ingré-

dient (poids de l’ingrédient x pourcentage de glu-

cides) par son index glycémique (IG), et de diviser 

le tout par 100 : cela donne un score qui situe l’élé-

vation de la glycémie dans un intervalle.

Exemples :

60 g d’amandes émondées contenant 5,60 % de 

glucides ⇒ 60 x 5,60 % = 3,36 g de glucides

3,36 g de glucides x IG 15

=  0,504 (soit un impact 

glycémique arrondi à 1)

100

6 g de xylitol contenant 100 % de glucides  

⇒ 6 x 100 % = 6 g de glucides

6 g de glucides x IG 7

=  0,42 (soit un impact 

glycémique arrondi à 1)

100

Pour que le score ﬁnal soit le plus possible adapté 

au diabète, il faut donc jouer à la fois sur une faible 

quantité de glucides et sur des index glycémiques 

bas, et c’est bien cette ligne de conduite que nous 

avons suivie pour concevoir les recettes de cet 

ouvrage. En jouant à la fois sur la faible quantité de 

glucides par portion (entre 4 et 7 g) et en utilisant 

majoritairement, pour les compositions farineuses, 

des farines à index glycémique bas, nous obtenons 

des pâtisseries à faible charge glycémique, évitant 

ainsi les pics d’hyperglycémie.

Ceux qui souhaiteraient plus d’informations sur la 

charge glycémique peuvent se référer à ce lien : 

http://www.pharmacie-de-la-paix-laval.fr/pdf/charge_

glycemique.pdf

Quelques repères 

sur les glucides
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