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Depuis 1979, Terre vivante vous fait partager ses expériences en matière d’écologie pratique : jardinage bio, habitat écologique, alimentation saine et bien-être, consommation responsable… à travers :

> l’édition de livres pratiques ;

> le magazine Les 4 Saisons du jardin bio ;

> des jardins écologiques, proposantdes stages pratiques ;

> un portail Internet, www.terrevivante.org.
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Terre vivante a réalisé en 2010 la première analyse du cycle de vie (ACV) d’un livre en France. Cette étude nous a permis d’identifier les impacts de la fabrication d’un livre sur l’environnement, dans l’objectif de les limiter. 

Fabriquer des livres, quels impacts sur l’environnement ? sur www.terrevivante.org 

Le papier choisi pour cet ouvrage est issu de pâte vierge produite écologiquement en Europe à partir de forêts gérées durablement. Il ne provient pas de pâte à papier fabriquée aux quatre coins du monde !

Ce livre est de plus imprimé en France, par un imprimeur soucieux de préserver l’environnement à travers des actions d’économies d’énergie, de valorisation des déchets, d’utilisation de produits moins nocifs pour la santé des travailleurs…
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Introduction







Introduction

Automne 2017, dans un grand magasin bio

Une maman semble un peu perdue au rayon des gâteaux. Au bout d’un petit moment, une jeune employée s’approche, et propose de l’aider. Cette maman cherche des biscuits à la farine complète, ou du moins à la farine bise pour le goûter de ses enfants. Bien sûr madame, nous avons certainement cela en rayon. Et la jeune fille de chercher, avec la maman… On scrute les étiquettes, on déchiffre les lignes d’ingrédients. Rien. Absolument rien. Les plus « complets » des biscuits affichent une farine T80, et pour ce qui est des sucres non raffinés, chou blanc sur toute la ligne ! Oh, il y a bien du muscovado dans ces biscuits-là. Mais pour le reste, c’est de la farine T65 (de surcroît panachée d’amidon de riz !). Et la maman de repartir, un peu « sonnée » de n’avoir rien trouvé de moins raffiné dans ce grand rayon bio aux multiples références. Ce n’est pas au supermarché du coin qu’elle trouvera mieux ! Et la jeune fille de rester pensive. Quelque chose ne tourne pas très rond dans notre petit monde où tant de professionnels nous recommandent, en théorie, de manger des produits sains, non raffinés… et où c’est parfois si compliqué, en pratique ! 

Cette histoire, absolument vraie, m’a été racon-tée par cette employée. Mais elle prêchait une convaincue ! Moi-même maman, je me désole de ne pas trouver facilement de goûters vrai-ment sains pour mes enfants. 
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Après avoir rêvé en vain de biscuits et de gâteaux aux farines et sucres non raffinés, aux matières grasses de qualité, j’ai vite fini par mettre la main à la pâte. Mais dans la « vraie vie », QUI a le temps de passer au quotidien un temps fou en cuisine pour fignoler des merveilles de petits biscuits fourrés en forme de tête d’ourson ? Très peu d’entre nous en vérité (et certainement pas moi !). Il nous faut de l’express, du très simple, du sain, et surtout du gourmand ! À ces conditions seulement, on peut se permettre de préparer des goûters maison, et j’espère que cet ouvrage vous y aidera beaucoup, car j’y partage avec vous le fruit de mon expérience de maman débordée.

Des recettes « express »

Il existe plein de petites astuces pour gagner un temps fou lors de la préparation de bons goûters : par exemple, faire cuire une « plaque » entière de pâte à madeleines que l’on redécoupe ensuite en petits cubes… c’est tellement plus rapide que de remplir avec une cuillère à café 36 petites empreintes individuelles ! Ou encore, s’aider d’une cuillère à glace pour confectionner des cookies… Vous découvrirez à partir de la page 16 plusieurs méthodes « magiques » en pas à pas pour simplifier au maximum la confection de bis-cuits, mais aussi bien d’autres astuces tout au long des recettes de ce livre (par exemple, des gâteaux cuits en 10 minutes à la poêle, ou dont les ingrédients sont mesurés avec un simple pot de compote vide). Les temps de préparation (excepté quelques rares recettes un peu plus éla-borées du dernier chapitre) n’excèdent généra-lement pas 10 minutes. À noter toutefois qu’en cuisine, par convention, les temps de prépara-tion des recettes ne prennent pas en compte la mise en place des ingrédients et du matériel, 







puis le temps de rangement, éventuellement la vaisselle, etc., car cela serait beaucoup trop variable d’une personne à une autre ! Tenez-en donc bien compte pour vous organiser au mieux si votre temps était vraiment limité.

Des recettes faciles

Hormis les tranches napolitaines, aucune recette de cet ouvrage n’intègre par exemple de blancs montés en neige, de geste un peu délicat pour façonner les biscuits ou autre étape qui com-pliquerait les choses. A priori, la seule « com-pétence technique » requise consiste à savoir mélanger des ingrédients dans un saladier… ou au mixeur. Parce que même moi, je vous avoue qu’au quotidien, ce sont les seules recettes que j’ai envie (et le temps) de cuisiner pour les goû-ters de mes morfalous !

Des recettes super saines

Farines et sucres non raffinés, noix, noisettes, amandes, chocolat noir, fruits frais, etc. Ici, pas besoin de scruter d’un air inquisiteur les listes d’ingrédients : que ce soit pour vos loulous ou pour vous, c’est du tout bon ! Certes, les biscuits et gâteaux qui suivent sont peut-être un peu plus « bruns » que ceux auxquels vos enfants sont habitués, mais ces derniers seront vite conquis après les avoir goûtés !

Des recettes abordables

Que ce soit en matière de prix ou d’accès aux ingrédients, il nous faut au quotidien des pro-duits qui, d’une part, n’explosent pas notre 
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l’heure du goûter (16 ou 17 heures) est idéale pour manger quelque chose d’un peu sucré. C’est le moment où notre cerveau et notre corps en ont besoin, celui aussi où les sucres seront le mieux « gérés » par l’organisme. Cela permet aussi d’abor-der le repas du soir beaucoup moins affamé, et donc de dîner léger, ce qui est tellement recom-mandé pour prendre soin de sa santé, mais aussi de sa silhouette ! Alors faites comme vos petits qui rentrent de l’école : en fin d’après-midi, prenez une saine collation qui vous redonnera des forces pour aborder sereinement la soirée… 

Bref, loin d’être une « petite bêtise » qui devrait nous faire culpabiliser, le goûter est au contraire tout à fait bienfaisant pour la santé, la silhouette… et la bonne humeur !

Du côté du matériel…

Pour que ces recettes soient réalisables par toutes les familles, le matériel nécessaire à leur élaboration a été volontairement très réduit. Outre ce que chacun a déjà dans sa cuisine (saladier, fouet, bol, rouleau à pâtisserie, casse-role toute simple, balance de cuisine et verre à mesure fiables, robot ou pied mixeur, etc.), vous aurez besoin :

d’une grande plaque de cuisson (par exemple une lèchefrite), pour cuire les biscuits, ou cer-tains gâteaux ;

d’un ou deux moules à cake, idéalement de taille différente : par exemple, l’un de 22 cm de long, l’autre de 28 à 30 cm environ ;

d’un ou deux cadres réglables en inox pour réaliser les « plaques » de madeleines à décou-per, les brownies, etc. (à noter qu’il faut toujours 







porte-monnaie et, d’autre part, sont faciles à trouver… Voilà pourquoi j’ai privilégié ici les ingrédients « de base », ceux que nous sommes à peu près tous habitués à utiliser. Je suis un peu navrée pour les « aventuriers » qui auraient rêvé de recettes à l’originalité épatante du genre cookies crus à la poudre de lucuma, sève de kitul et farine de souchet : certes, ça pourrait être très chouette en matière de découverte, mais dès lors qu’il s’agit de goûters pour le quotidien, j’ai un faible pour le pratico-pratique ! 

Côté budget, seules quelques recettes contiennent par exemple de la purée d’oléagi-neux (un « must » pour remplacer le beurre dans pas mal de cas), mais en petite quantité, car il s’agit hélas d’un produit assez onéreux. 

Des recettes pour les gourmands !

Parce que le goûter, avouons-le, restera toujours un petit moment de gourmandise qui fait du bien… Certes, une bonne tranche de pain avec du chocolat, un fruit parfaitement mûr avec quelques noix à picorer, cela peut déjà consti-tuer un excellent goûter (voir aussi, page 126, 12 idées de goûters en kit). Mais quand on met la main à la pâte, autant que le résultat soit vrai-ment super bon…

Et pas seulement pour les petits ! 

Autant le traditionnel « dessert » est hélas un peu une aberration sur le plan nutritionnel (cela com-plique considérablement la digestion), autant il a été mis en lumière, grâce à diverses études menées autour de la chrono-nutrition1, que 


1. Voir par exemple La cuisine de la minceur durable, co-écrit avec la diététicienne Brigitte Fichaux, aux éditions Terre vivante.
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déposer le cadre inox sur une plaque ou dans un plat chemisé de papier cuisson avant d’y ver-ser la pâte) ;

d’un moule à savarin d’environ 24 cm de dia-mètre (j’y reviens un peu plus loin…) ;

d’une bonne poêle, de 28 à 30 cm de dia-mètre, idéalement en céramique, en fonte, ou en tôle de fer (voir « Bonnes adresses », p. 129).

Sachez que certains éléments (moules à gâteaux par exemple) peuvent tout à fait se trouver d’oc-casion, la plupart de ma « batterie de cuisine » provient, en toute franchise, de chez Emmaüs ou autre brocante !

Le placard idéal

Il sera constitué d’ingrédients qui peuvent faci-lement se stocker, car rien n’est plus pratique qu’un placard déjà bien pourvu : si l’envie nous prenait inopinément de nous lancer dans une recette, il serait bien dommage de devoir com-mencer par sortir faire des courses ! 
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