[image: couverture]
[image: ]
[image: ] Andréa Blondeau  
 Stévia
 Photographies : Amélie Roche  
 Stylisme : Andréa Blondeau  

[image: ] SOMMAIRE
 La stévia en version sucrée
 BARRES
 DE MUESLI AUX
 FRUITS SECS
 P. 12  
 BISCUITS AUX
 CÉRÉALES
 COMME DANS
 MON ENFANCE
 P. 13  
 BROWNIE
 AU CHOCOLAT
 NOIR
 P. 14  
 GAUFRES
 P. 16  
 TARTE
 AU FROMAGE
 BLANC
 P. 17  
 GÂTEAU
 AU CITRON
 ET AU
 SÉSAME NOIR
 P. 18  
 FONDANT
 SOUFFLÉ
 À LA VANILLE
 P. 20  
MINI-
CAKES AUX
 MYRTILLES
 P. 22  
 CRUMBLES
POMME-
FRAISE
 P. 24  
 CLAFOUTIS
 AUX
 ABRICOTS
 P. 26  
 CRÈMES
 INFUSION
 DE ROMARIN
 P. 28  
BLANCS-
MANGERS
 À LA BANANE
 P. 29  
 TIRAMISUS
 AUX LITCHIS
 P. 30  
 MOUSSE
 AU CHOCOLAT
 P. 32  
 PANNA COTTA
 AUX FRUITS
 ROUGES ET LEUR
 CRUMBLE
 P. 34  
 GLACE
 MAISON
 À L’ANANAS
 P. 36  
 MILK-SHAKE
 À LA FRAISE
 P. 38  
 CARPACCIO DE
 FRUITS FRAIS
 ET CRÈME
 FOUETTÉE
 P. 39  
 6

[image: ] TARTE POIRES,
 NOISETTE ET
 CHOCOLAT
 P. 44  
 FINANCIERS
 P. 46  
 COOKIES AUX
 NOISETTES
 P. 47  
 FINANCIERS AUX
 FRUITS ROUGES
 P. 48  
 TARTE
 AU CHOCOLAT
 P. 50  
 CUPCAKES
 AUX FRUITS
 ROUGES
 P. 52  
 MUFFINS « CŒUR
 FONDANT » AU CARAMEL
 AU BEURRE SALÉ
 P. 54  
 TRIFLES DE
 FRUITS ET
 LEUR CRUMBLE
 P. 56  
 PETITS POTS
 DE CRÈME AU
 CHOCOLAT
 P. 58  
 BISCUIT ROULÉ
 AU CHOCOLAT
 P. 60  
 CHARLOTTE
 AUX FRAISES
 P. 62  
 CAKE AU
 CHOCOLAT
 P. 64  
 CAFÉ
 GOURMAND
 P. 66  
 CHEESECAKE
FRAMBOISE-
CHOCOLAT BLANC
 P. 68  
 TARTE D’ÉTÉ
 P. 70  
 La stévia en version sucrée-salée
 WOK DE POULET,
 CRÈME DE COCO
 P. 72  
 WRAPS RAPIDES
 DE LÉGUMES
 P. 74  
 COLOMBO DE PORC
 À LA BANANE
 P. 76  
 CURRY DE GAMBAS
 AUX FRUITS
 P. 78  
 SALADE THAÏE
 P. 80  
 7
 SOUPE DE KIWIS
 AU GINGEMBRE
 FRAIS
 P. 40  
 RIZ AU LAIT
 À L’ANCIENNE
 P. 42  

[image: ]
 Organisez-vous !  
 Biscuits aux céréales comme
 dans mon enfance. . . . . . . . . . . . . 13
 Blancs-mangers à la banane. . . . . 29
 Brownie au chocolat noir. . . . . . . . 14
 Charlotte aux fraises . . . . . . . . . . . 62
 Cheesecake framboise-chocolat
 blanc . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 68
 Clafoutis aux abricots . . . . . . . . . . 26
 Colombo de porc à la banane . . . . 76
 Cookies aux noisettes . . . . . . . . . . 47
 Crèmes infusion de romarin. . . . . . 28
 Curry de gambas aux fruits . . . . . . 78
 Fondant soufflé à la vanille . . . . . . 20
 Gâteau au citron et au sésame
 noir. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
 Gaufres . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
 Glace maison à l’ananas . . . . . . . . 36
 Mousse au chocolat . . . . . . . . . . . 32
 Panna cotta aux fruits rouges
 et leur crumble. . . . . . . . . . . . . . . . 34
 Petits pots de crème
 au chocolat . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
 Riz au lait à l’ancienne. . . . . . . . . . 42
 Salade thaïe. . . . . . . . . . . . . . . . . . 80
 Tarte au chocolat . . . . . . . . . . . . . . 50
 Tarte au fromage blanc . . . . . . . . . 17
 Tarte d’été . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70
 Tarte poires,
 noisette et chocolat . . . . . . . . . . . . 44
 Tiramisus aux litchis . . . . . . . . . . . 30
 Trifles de fruits et leur crumble. . . . 56
 Vous êtes très pressé !
 Recettes prêtes
 en 15 min maximum
 Milk-shake à la fraise. . . . . . . . . . . 38
 Soupe de kiwis au gingembre
 frais . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
 Wraps rapides de légumes . . . . . . 74
 Vous avez un peu de temps
 devant vous…
 Recettes prêtes en 15 à 45 min
 Café gourmand . . . . . . . . . . . . . . . 66
 Cake au chocolat. . . . . . . . . . . . . . 64
 Carpaccio de fruits frais
 et crème fouettée. . . . . . . . . . . . . . 39
 Crumbles pomme-fraise . . . . . . . . 24
 Cupcakes aux fruits rouges . . . . . . 52
 Financiers . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
 Financiers aux fruits rouges. . . . . . 48
 Mini-cakes aux myrtilles . . . . . . . . 22
 Muffins « cœur fondant »
 au caramel au beurre salé . . . . . . . 54
 Wok de poulet, crème de coco . . . 72
 Vous avez tout votre temps…
 Recettes prêtes en plus
 de 45 min
 Barres de muesli aux fruits secs . . 12
 Biscuit roulé au chocolat . . . . . . . . 60
 9

 10
 Présentation
 de la stévia  
 De la gourmandise, de la créativité, de la variété…  
 Découvrez 40 recettes à réaliser avec de l’extrait de stévia,  
 pour vous faire plaisir sans oublier équilibre et bien-être.  
 Toutes les recettes proposées dans ce livre sont réalisées  
 avec des produits Pure Via, notamment sa nouvelle poudre cristallisée,  
 de texture et de goût comparables au sucre, à l’extrait de stévia  
 et sans calories.  
 Une plante au pouvoir sucrant, sans calories  
 Originaire du Paraguay et du Brésil, où elle pousse à l’état sauvage  
 comme un petit arbuste, la stévia est une plante étonnante qui procure  
 un goût sucré, sans aucune calorie.  
 Le pouvoir sucrant de la stévia est attribué à des composants présents  
 dans ses feuilles, comme le rebaudioside A (glycoside de stéviol),  
 que l’on extrait de la plante et dont la valeur sucrante est 200 fois  
 supérieure à celle du sucre.  
 Une plante utilisée depuis des siècles  
 La stévia est utilisée comme plante naturellement sucrante  
 par les Indiens Guarani du Paraguay et du Brésil depuis des siècles.  
 Ses feuilles, qu’ils appellent « herbe sucrée », étaient employées  
 pour sucrer les préparations culinaires et les tisanes.  
 L’extrait de stévia est un ingrédient qui fait déjà partie de l’alimentation  
 courante au Japon, où il est consommé depuis plus de 40 ans  
 et est utilisé dans un grand nombre de préparations culinaires  
 et de boissons.  
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La stévia est une plante venue tout droit &’ Amérique
«du Sud. au pouvoir sucrant et sans calorie.
Découvrez-la G fravers 40 recettes originales

et allégez en sucre vos recettes préférées
simplement, pour encore plus de plaisir !

Brownie au chocolat noir, mini-cakes aux myrtilies.
mousse au chocolat, panna coffa aux fits ouges
et crumble, charlotfe aux fraises, farte d'été....
réalisez toutes vos recettes sucrées,

avec de I'extrait de stévia.

Wok de poulet, créme de coco, wiaps rapides

de légumes, colombo de porc & la banane, curry
de gambas aux fruits, salade thate. .. I'extrait

de stévia vous permet de réaliser de délicieuses
recettes sucrées-salées !

Des conseils, des astuces, des variantes, les femps
de cuisson et de préparation, I'estimation du colt
et de la difficulfé : toutes les infos pour étre sir

de réussir toutes les recettes.
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