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PRÉFACE

La notion d’index (ou indice) glycémique existe depuis les années 1970. Des chercheurs canadiens ont à l’époque eu l’idée de tester l’effet sur la glycémie (taux de sucre dans le sang) d’aliments variés tels que le pain blanc, le chocolat ou encore les lentilles ou les betteraves. Leurs découvertes ont révolutionné la nutrition et complètement chamboulé la notion de « sucres lents » et de « sucres rapides ». On s’est rendu compte que certains sucres tel le fructose ont peu d’impact sur la glycémie, alors que des féculents comme le riz ou la pomme de terre augmentent la glycémie de façon significative, indépendamment de leur teneur en glucides (sucres).

Aujourd’hui, l’index glycémique est devenu un véritable baromètre de qualité des glucides et un critère de choix pour tous les aliments contenant des glucides : farines, céréales, pains, sucres et produits sucrés…

L’alimentation à IG bas est avant tout une alimentation santé, comme l’ont démontré de nombreuses études scientifiques : moins de risques d’apparition de diabète et glycémie plus stable chez les personnes souffrant de diabète de type 2, taux de cholestérol sanguin mieux régulé, tension artérielle maîtrisée, protection cardio-vasculaire, protection vis-à-vis de certains cancers… Adopter au long cours une alimentation à IG bas permet aussi de perdre du poids efficacement et durablement, sans faim ni frustration, et de se débarrasser de ses envies de sucre : de quoi se réconcilier avec son alimentation et avec sa silhouette ! Enfin, les IG bas permettent de gagner de l’énergie au quotidien, d’optimiser ses performances sportives, d’avoir une peau plus nette et plus lisse, un meilleur sommeil… Vous avez tout à gagner avec cette alimentation !

Cette alimentation, c’est aussi et surtout une alimentation plaisir, une cuisine savoureuse avec de bons produits sains, haute en couleur, qui convient à toute la famille, petits et grands, pour le quotidien et pour les grandes occasions. Cuisiner IG bas, c’est s’ouvrir à des saveurs plus typées, découvrir les céréales anciennes, c’est aussi cuisiner différemment, sans farine blanche ni sans sucre raffiné, mais plutôt avec une farine d’épeautre complète à la saveur si parfumée et avec un bon miel d’acacia ou du sucre de coco non raffiné.

C’est ce que vous allez trouver dans ce livre autour des tartes et quiches IG bas : des recettes saines et gourmandes pour toute la famille, réalisées avec des ingrédients savoureux et nutritifs. Les quiches et les tartes salées ou sucrées se consomment en toutes occasions : à la maison, au bureau, en pique-nique, en solo, en famille ou entre amis…C’est simple à réaliser et cela permet de partager un repas convivial qui plaît autant aux enfants qu’aux adultes.

Bien sûr, l’équilibre alimentaire ne doit jamais être négligé et il vient idéalement compléter la notion d’index glycémique bas. L’équilibre, c’est la variété et le bon sens : faire la part belle aux végétaux au quotidien, limiter sa consommation de sucres, même IG bas, consommer raisonnablement les protéines animales, réduire les graisses animales et modérer sa consommation de graisses végétales… Donnez toujours votre préférence aux produits frais, de saison et issus de l’agriculture biologique ou raisonnée. Évitez les produits industriels transformés riches en sel, en sucre raffiné, en additifs alimentaires et autres ingrédients bas de gamme et potentiellement nocifs pour la santé, vous ressentirez rapidement les bienfaits de cette alimentation saine sur votre santé et votre bien-être.

L’IG bas réserve tellement de belles surprises que ce serait vraiment dommage de passer à côté… L’essayer, c’est l’adopter !

Marie-Laure André, diététicienne nutritionniste, spécialiste IG bas.
www.passionnutrition.com



INTRODUCTION

Aussi loin que ma mémoire remonte, j’ai toujours aimé les quiches. Le contraste entre l’appareil*1 moelleux et parfumé et la belle pâte dorée et croustillante, l’odeur qui embaumait toute la maison lorsqu’elles cuisaient dans le four, la variété infinie des possibilités qui faisait de chaque nouvelle recette une surprise… Lorsque ma mère, qui fait de délicieuses quiches, annonçait qu’il y aurait sa fameuse tourte au chèvre frais ou encore sa quiche courgettes-parmesan, dorée à souhait, pour le déjeuner du dimanche, tout le monde était ravi. Je me rappelle aussi les nombreuses mini-quiches testées pour les apéros en famille ou avec des amis : petites quiches lorraines, tartelettes « façon pizza » (au chorizo, concentré de tomates et gruyère), mini-quiches aux pommes et camembert… Nous passions un certain temps à découper les petits ronds de pâte à l’emporte-pièce, puis à remplir les petits moules en papotant, en se demandant chaque fois si nous aurions suffisamment d’appareil pour tout remplir et en finissant par en avoir trop. Que de bons souvenirs, et toujours un vrai succès!

Lorsque j’ai eu mon premier appartement, une toute petite chambre de bonne au 7e étage d’un immeuble parisien, je n’avais, comme beaucoup d’étudiants, pas de four. J’ai de nombreuses fois testé la quiche cuite au gril du four à micro-ondes avec des résultats… très variables. Ce repas, délicieux et facile à emporter pour grignoter entre deux cours ou deux séances à la bibliothèque, me manquait énormément. Lors d’une année d’échange en Australie, j’ai pu faire découvrir la quiche lorraine à mes colocataires australiens et colombiens qui l’ont adorée et m’en ont demandé à plusieurs reprises pour les repas français hebdomadaires que je leur préparais, tant bien que mal, avec les ingrédients de là-bas. Les premières recettes de mon premier blog, Le Repaire des Ventres Faims, ouvert au cours de cette année d’échange, sont d’ailleurs des recettes de quiches. Aujourd’hui, sur mon compte Instagram de recettes végétariennes et IG bas, Pothyms_gourmands, j’en poste également régulièrement.

Dès mon retour en région parisienne, nous avons mis un point d’honneur avec ma colocataire de l’époque, rencontrée là-bas, à acheter un four, ce qui m’a permis de créer plusieurs des recettes présentées dans ce livre. Je continue aujourd’hui à cuisiner de nombreuses tourtes, tartes et quiches, que ce soit pour un bon dîner avec une petite salade, pour emporter un déjeuner au bureau ou un pique-nique les dimanches ensoleillés, ou pour recevoir des copains autour d’un plat convivial qui peut, si on ose sortir des sentiers battus, être original.

Le but de ce livre est donc de vous proposer des recettes de tourtes, tartes et quiches, salées et sucrées, pour toutes les occasions et pour tous les niveaux de cuisiniers : c’est un plat simple et plutôt économique, accessible à toutes et tous, mais qui peut aussi devenir plus sophistiqué. Je porte également une attention particulière à ma santé et à celle de mes proches, et notamment au rôle que peuvent y jouer l’alimentation et la qualité des ingrédients, ainsi qu’aux conséquences de ce que je mange sur l’environnement : les recettes de cet ouvrage sont donc au maximum faites maison, préparées à partir de produits de qualité (bio ou issus de l’agriculture raisonnée, principalement en circuit court), en majorité végétariennes (la surconsommation de viande est un des grands problèmes de santé et environnemental actuels) et toujours avec des ingrédients de saison. Elles sont également à indice glycémique bas ou modéré et recherchent un équilibre alimentaire en apportant des protéines, des lipides et des glucides.

En espérant que vous pourrez vous régaler avec ces recettes, autant que je me suis amusée et délectée à les créer et à les déguster, je vous invite également à créer vos propres recettes : les quiches et tartes peuvent laisser toute la place à votre imagination !

POURQUOI UN LIVRE SUR LES TOURTES, TARTES ET QUICHES ?

Parce que, malgré leur mauvaise presse, elles peuvent être saines et équilibrées

Les tourtes, tartes et quiches ont mauvaise presse ces dernières années : elles sont réputées pour faire grossir, être trop grasses, trop salées ou trop sucrées, trop riches en glucides… Les régimes à gogo nous détournent de ces préparations, pourtant simples à réaliser, économiques et conviviales. Si les accusations qu’on leur porte peuvent être vraies pour celles produites dans le commerce (notamment les industrielles vendues au rayon surgelés des supermarchés, dont la liste d’ingrédients fait peur), il est facile d’en faire à la maison et de choisir des recettes saines et équilibrées (à base d’ingrédients non raffinés, avec une utilisation raisonnée de matière grasse, une belle portion de légumes, etc.). De plus, c’est un plat complet (légumes, protéines avec les œufs, le fromage et/ou les aliments carnés, les glucides contenus dans les farines pour la pâte…) et facilement végétarien. Elles peuvent cependant être, selon les recettes, un peu riches pour le dîner.

Parce qu’on peut les revisiter à l’infini

Il y a un nombre infini de combinaisons d’ingrédients possibles dans une quiche ou une tarte. Des associations les plus classiques aux plus audacieuses, on pourrait manger chaque semaine une tarte ou une quiche différente, sans jamais se lasser. Familiarisez-vous avec les recettes de ce livre, puis lancez-vous et créez les vôtres !

Parce que c’est un repas facile à réaliser et à emporter

Les Français sont nombreux à se nourrir de sandwichs de pain blanc pleins de mayonnaise achetés à la va-vite, ou de salades sous vide pour le déjeuner au bureau. Quelle tristesse ! Par manque de temps, de goût pour la cuisine ou d’idées, on se rabat sur des aliments industriels et pas très bons pour la santé…

Les recettes de ce livre sont, pour la plupart, assez rapides à réaliser pour que vous puissiez les faire le soir pour le lendemain midi. Vous pouvez aussi en congeler une partie, que vous n’aurez plus qu’à faire réchauffer le moment venu. Ce sont enfin des ingrédients faciles à transporter, dans votre boîte du midi ou dans un petit panier pour un pique-nique.

Parce que c’est un repas convivial, idéal pour tous les régimes alimentaires

Par définition, les quiches et tartes se partagent, comme les pizzas, et permettent de bien démarrer une soirée conviviale. De plus, elles peuvent s’adapter à différents régimes alimentaires : vous avez des amis qui ne mangent pas de porc ? Il vous suffit de réaliser une recette qui n’en contient pas, ce qui sera très facile. Des amis végétariens ? La quiche est l’un des plats les plus faciles à réaliser en version végétarienne (tout en restant équilibré). Des amis végétaliens ? Réalisez une tarte avec une pâte sans beurre (vous en trouverez un certain nombre dans ce livre), à base de légumes ou de fruits, de crème végétale (soja ou avoine pour du salé, amandes ou coco pour du sucré par exemple) et d’oléagineux ou de levure maltée pour remplacer le fromage. Des amis qui ne mangent pas de gluten ? Une quiche sans pâte, que j’aime appeler « clafoutis salé », ou une tarte à base de farines sans gluten (sarrasin, amandes, noisettes, pois chiches, etc.). De quoi satisfaire tout le monde !
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POURQUOI DES TARTES À INDEX GLYCÉMIQUE BAS ?

Depuis que j’ai découvert la cuisine à index lycémique bas (IG bas pour les intimes), notamment grâce à des blogueuses (et autrices) émérites telles que Marie Chioca (du blog Saines Gourmandises et qui compte un certain nombre d’ouvrages passionnants à son actif), Marie-Laure André (diététicienne-nutritionniste spécialiste des IG bas qui anime le site Passion Nutrition) ou Ella Hagege (du blog Megalowfood), je me porte bien mieux ! Beaucoup plus d’énergie au quotidien, plus de fringales dans l’après-midi, une perte de poids douce et régulière et même un meilleur sommeil ! L’alimentation IG bas permet de réguler la glycémie, en s’appuyant sur des aliments rassasiants qui évitent d’alterner hyperglycémie et hypoglycémie réactionnelle, ce qui a pour résultat de nous donner des envies irrésistibles de sucre. L’index glycémique permet d’évaluer l’élévation de la glycémie que chaque aliment provoque, sur une échelle de 1 à 110 2.

Pour obtenir des quiches et tartes à l’index glycémique le plus bas possible, j’ai sélectionné des farines et sucres à IG bas ou modéré, des ingrédients riches en fibres et des recettes qui mettent les légumes et fruits de saison au centre de l’assiette !

LES INGRÉDIENTS POUR DES QUICHES ET TARTES À IG BAS

Les légumes

La plupart des légumes disposent d’un IG bas (voire très bas) ou modéré, à l’exception des pommes de terre ou des courges (IG autour de 65). Cependant, ces dernières contiennent peu de glucides, leur IG a donc moins d’importance. On dit que leur charge glycémique est faible.

Les fruits

Là encore, la plupart des fruits frais ont un IG bas ou modéré. Choisissez toujours, dans la mesure du possible, des fruits frais et de saison plutôt que des fruits au sirop en boîte, très sucrés (à la rigueur, préférez les surgelés non cuisinés). Les fibres des fruits frais font baisser leur index glycémique (un jus de fruits aura par exemple un impact bien plus important sur la glycémie qu’un fruit frais, d’autant plus qu’on en consomme beaucoup plus en version liquide). De plus, les fruits contiennent souvent beaucoup d’eau. Ainsi, si leur IG peut être élevé, cela est contrebalancé par leur faible charge glycémique (c’est le cas du melon ou de la pastèque, par exemple). Les fruits séchés, notamment les abricots et les figues, sont aussi assez intéressants car riches en fibres et énergétiques.

Voici l’IG de quelques fruits 3 (sachant que celui du glucose est de 100) :

• rhubarbe : 15

• cassis : 25

• fraise : 25

• framboise : 25

• groseille : 25

• mûre : 25

• myrtille : 25

• abricots secs : 30

• clémentine : 30

• fruit de la passion : 30

• mandarine : 30

• poire : 30

• grenade : 35

• orange : 35

• pêche : 35

• prune : 35

• figue : 38

• banane jaune pas trop mûre (sans taches noires) : 45

• pomme : 38

• figues séchées : 61

• kiwi : 53

• banane mûre : 55

• pamplemousse : 25

• abricot frais : 35

• raisin : 53

• ananas : 59

• papaye : 60

• cerises : 63

• raisins secs : 64

• melon : 65

• pastèque : 75

Les farines

Cuisiner IG bas permet de redécouvrir de nouvelles céréales, qui avaient été un peu oubliées dans l’évolution de notre alimentation. Place donc à une série de farines, toutes particulières et plus délicieuses les unes que les autres, pour remplacer votre habituelle farine T45, quasiment dépourvue de nutriments !

Sur le paquet des farines, le blutage* est indiqué par un T suivi d’un chiffre. Plus ce chiffre est élevé, plus la farine sera complète et donc plus son indice glycémique sera bas. Pour simplifier, la farine intégrale est la farine T150, la farine complète est la farine T130, la farine semi-complète est la farine T110.

Quelques idées de farines IG bas à tester :

• farine de blé T110, T130 ou T150;

• farine d’épeautre T110, T130 ou T150 (éventuellement T80 pour des tartes fines sucrées nécessitant une pâte peu dense);

• farine de petit épeautre T110, T130 ou T150;

• farine d’orge mondé;

• farine de sarrasin;

• farine de blé kamut T110 ou T130;

• farine de seigle T110 ou T130 (à mélanger avec une autre farine);

• farine de pois chiches;

• farine de coco (à mélanger avec une autre farine);

• poudre d’amandes;

• poudre de noisettes;

• son d’avoine (à mélanger avec une autre farine).

Vous trouverez plus de 15 recettes de pâte à tarte maison, salées et sucrées, dans ce livre. Cependant, une fois que vous connaîtrez mieux les différentes farines, n’hésitez pas à tester vos propres mélanges ! Vous aurez probablement des ratés mais vous pourrez mettre au point vos propres recettes avec vos ingrédients préférés. Si vous n’avez pas envie d’envahir votre cuisine avec huit paquets de farines différents, je vous conseille de miser sur la farine de petit épeautre T110 pour les pâtes salées, et la farine d’orge mondé pour les pâtes sucrées.

Les matières grasses

Une recette de pâte à tarte nécessite toujours un peu de matière grasse, afin d’obtenir une pâte qui a du goût et du moelleux, et qui a une texture souple plus facile à étaler avant la cuisson.

Vous pouvez choisir plusieurs types de matière grasse.

• Évidemment, un bon beurre bio au lait cru, doux ou demi-sel, peut tout à fait faire l’affaire et apporte même un vrai plus au goût de la pâte.

• La matière grasse choisie peut aussi être de l’huile, soit une huile au goût neutre (par exemple colza désodorisée), soit de l’huile d’olive ou encore de l’huile de coco (attention cependant à ne pas garder votre pâte au réfrigérateur si vous utilisez de l’huile de coco car elle fige au frais, mieux vaut l’étaler dès qu’elle est prête). L’huile d’olive est ma favorite, elle est excellente dans les pâtes à tartes salées d’été ou d’automne, mais aussi dans certaines pâtes sucrées (pour les recettes à base d’abricots par exemple). Vous pouvez aussi remplacer l’huile par un bon pesto maison assez liquide.
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