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Préface

L 

e diabète est une maladie en plein développement. Le prédiabète, qui le pré-

cède de dix à quinze ans, explose dans le monde entier. C’est aujourd’hui un 

fléau à combattre. Il importe donc de tout faire pour l’empêcher de s’installer 

durablement dans votre existence. Si tel est le cas, il faut à tout prix éviter l’appa-

rition de complications chroniques. Mais comment, alors, continuer à se faire plai-

sir pour conserver une vie agréable, et pourquoi pas hédoniste ? C’est tout le pari 

de cet ouvrage !

Rappelons 

que 

le 

diabète 

se 

caractérise 

par 

l’insuffisance 

d’une 

hormone 

fondamentale : l’insuline. Cette hormone, sécrétée par un organe profond appelé 

pancréas, permet de faire pénétrer le sucre que nous ingérons dans nos cellules 

afin 

de 

les 

nourrir. 

Les 

sucres 

non 

utilisés 

et 

non 

brûlés 

sont 

stockés 

par 

cette 

même insuline sous forme de gras dans des cellules spécialisées, les adipocytes. 

Nous en avons un très grand nombre autour du ventre, des cuisses, des bras, des 

fesses, etc. Plus ces adipocytes sont remplis et plus notre corps est dans un état 

inflammatoire, ce qui renforce les effets destructeurs du diabète. 

Ce cercle vicieux est entretenu par une trop grande consommation de sucre, mais 

aussi par un manque d’activité physique. Pour encore assombrir le tableau, il faut 

savoir que le diabète ne « fait pas mal ». Pour preuve, un grand nombre de patients 

découvrent leur diabète à l’apparition d’une complication ou tout simplement lors 

d’un banal bilan sanguin.

Bien 

évidemment, 

des 

traitements 

existent, 

mais 

ils 

ont 

bien 

souvent, 

et 

à 

la 

longue, des effets indésirables qui parfois imposent d’interrompre le traitement.

Il faut donc tenter d’enrayer la progression du diabète et, pour ce faire, apprendre 

à vivre avec, ce qui signifie diminuer les quantités de sucre ingéré chaque jour. 

C’est 

l’occasion 

de 

découvrir 

un 

nouveau 

mode 

alimentaire 

qui, 

tout 

en 

étant 

restrictif en sucres, permet de garder une vie agréable avec des moments festifs. 

C’est en cela que cet ouvrage va vous aider. Car, oui, un diabétique peut, deux 

ou trois fois par mois, apprécier une bonne pâtisserie comme il le faisait avant la 

découverte de sa maladie !

Alors comment concilier l’inconciliable, car une pâtisserie c’est toujours du sucre 

et du gras ? 

Annabelle 

Orsatelli 

a 

été 

confrontée 

à 

ce 

dilemme 

dans 

sa 

famille 

et 

a 

eu 

l’intelligence de ne pas se lancer sans comprendre la physiologie d’un diabétique ni 

le métabolisme de son organisme. Elle a approfondi ses connaissances sur le sujet 

et a appliqué les règles des index glycémiques, et donc de la charge glycémique, à 

ses recettes et préparations. La charge glycémique est une notion fondamentale 

qui permet de mesurer l’impact des sucres sur l’organisme. 
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Elle a ensuite travaillé sur les ingrédients eux-mêmes en osant combiner des farines 

afin 

d’optimiser 

leur 

charge 

glycémique. 

Elle 

a 

aussi 

judicieusement 

mélangé 

des 

édulcorants 

pour 

minimiser 

leur 

impact 

spécifique 

sur 

la 

flore 

bactérienne 

intestinale. En fait, elle a effectué un vrai travail de recherche appliqué à un art 

aussi vieux que l’humanité : la pâtisserie pour le plaisir.

Un dernier point : n’oubliez pas que chaque prédiabétique ou diabétique réagit 

différemment 

au 

sucre, 

car 

le 

patrimoine 

génétique 

diffère 

d’une 

personne 

diabétique à l’autre. Cet ouvrage propose de très belles et nombreuses recettes 

dans lesquelles il vous faudra choisir en fonction de votre propre métabolisme. 

Ainsi, si vous surveillez votre diabète grâce à des capteurs de glucose ou grâce à 

des automesures par piqûres au bout du doigt, n’hésitez pas à effectuer quelques 

tests de glycémie afin de privilégier les recettes qui vous conviendront le mieux.

Je vous souhaite donc de vous faire plaisir… tout en restant vigilant et raisonnable 

car le diabète, lui, ne l’est pas ! 

Dr Réginald Allouche, 

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, don-

neront in fine une explosion de plaisir pour la vue comme pour le palet.

Parfois le souffle se coupe, au moment d’une cuisson ou d’un dressage complexe : 

nous sommes alors pris d’une montée d’adrénaline 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 certai-

nement 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 char-

gées en glucides complexes, et desserts immondes, pâlots et visqueux, à la saveur 

d’édulcorants très prononcée. Il semblait donc que les diabétiques n’avaient fina-

lement pas d’autres choix que de profiter des plaisirs de la pâtisserie en payant le 

prix fort de l’hyperglycémie et de ses conséquences sur leur santé, ou bien de s’abs-

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

Pour résumer toute la problématique de la création d’une pâtisserie adaptée aux 

diabétiques, il ne faut pas tant raisonner en termes de « sucre » que de « glucides ». 

Plus simplement, il ne suffit 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 pâtis-

serie 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 per-

sonne 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 télévi-

sée sur la pâtisserie, j’entendis le chef pâtissier qui présentait l’émission dire à l’un 

des candidats :

« 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 substituts possibles ? Le but n’était pas de faire de la pâtisserie 

« moléculaire » et encore moins d’en faire une discipline scientifique mais bien de 

comprendre comment les ingrédients se combinent et de trouver les justes dosages.
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Forte de cette nouvelle vision des choses et de l’espoir qu’elle suscitait en moi, je res-

sortis mon robot pâtissier et me remis au travail 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 pâtisseries sans culpabiliser.

Après quelques semaines de réflexion, j’ai finalement envisagé de suivre trois axes 

de travail pour réaliser ces expériences de substitution. À savoir, analyser les recettes 

classiques de la pâtisserie 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 (psychologue 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 psy-

cho-pathologiques de cette maladie, et qui maîtrise donc parfaitement bien l’intri-

cation 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 trou-

ver un équilibre entre saveur et texture dans les pâtisseries que je tentais de réali-

ser, mais aussi et surtout de réduire considérablement leur charge glycémique (voir 

Connaître l’impact des glucides sur la glycémie, p. 13).

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

tement 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 pâtisserie pour diabé-

tiques afin que vous puissiez poursuivre 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 consistance 

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 men-

tholé 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 analogues 

à celles du sucre, comme la capacité à caraméliser 

(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 réussite de bon nombre 

de recettes.

On trouve bien souvent sur Internet des recettes 

dites « pour diabétiques » au seul prétexte qu’elles 

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 








12 

 Les secrets de la pâtisserie pour les diabétiques

personnes diabétiques.

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

sans en perdre les propriétés telles que la capa-

cité à retenir l’eau et à fermenter. Lorsqu’on se ren-

seigne 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 

absolument 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 composition 

farineuse, secret de la pâtisserie pour diabétiques, 

est finalement composée de quatre ou cinq ingré-

dients 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 différentes 

farines, mélangez-les au fouet à main pendant 

quelques secondes. C’est prêt !

Malgré l’intérêt de leur impact sur la glycémie, les 

farines que nous avons incorporées à la farine de 

blé T55 ne peuvent pas être utilisées seules ni en 

grande quantité : elles donneraient un goût peu 

agréable aux pâtisseries. En revanche, si nous les 

combinons entre elles, comme nous l’avons fait pour 

les substituts 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 quanti-

tés (1 ou 2 cl, quelques grammes...). Il est fonda-

mental de les respecter : chaque ingrédient joue 

un rôle pour garantir un résultat au plus proche 

des textures originales. Par exemple, si vous sup-

primez les 2 cl de crème fraîche dans la recette des 

madeleines, 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 pâtisse-

ries. Pour les pâtisseries, la quantité de glucides est 

donnée par portion (c’est-à-dire par personne), lors-

qu’il s’agit d’un dessert à partager, ou par pièce lors-

qu’il s’agit de biscuits, de petits fours ou de gâteaux 

individuels. 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 gly-

cémiques 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 au site : 

 

www.lapatisseriepourdiabetiques.com
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Toutefois, 

même 

si 

les 

pâtisseries 

de 

cet 

ouvrage respectent cette double exigence, 

n’oubliez pas que les fluctuations de la gly-

cémie sont multifactorielles : la sédentarité, ou 

à l’inverse l’activité avant et après dégustation, le 

stress, le moment de la journée auquel vous dégus-

tez une pâtisserie tout comme le type de diabète 

dont vous souffrez ont une incidence sur la glycémie.

Estimation de l’impact d’un repas sur la glycémie :
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