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[image: ]La gourmandise n’est pas un vilain défaut, il faut juste revoir sa manière 
de cuisiner !
Je dédie ce livre à tous ceux qui souhaitent réduire leur consommation 
de sucre tout en restant gourmands, mais aussi aux diabétiques.
Je remercie toutes les personnes qui ont essayé mes recettes et m’ont fait 
part de leurs expériences sur Instagram. Cela m’a permis de sélectionner 
vos recettes préférées et d’en améliorer certaines.
Je remercie également les diabétiques qui m’informent sur Instagram 
de leur bon taux de glycémie, et cela après avoir goûté mes gâteaux.
Et je n’oublie pas ma famille pour leur patience, leur soutien et leurs avis 
sur mes recettes.
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[image: ]Maintenant que l’index glycémique (IG) n’a plus de secrets pour vous et 
que vous avez compris l’intérêt de réduire le sucre dans votre alimentation 
(c’est le thème de mon premier livre, 
Je réussis ma détox sucre
), je vous 
propose ce nouveau livre de recettes avec des informations en plus, 
car il est essentiel de bien comprendre pour mieux manger.
Ce livre est composé à 100 % de desserts et goûters, car c’est souvent 
ce type de recettes que vous avez du mal à réaliser en mode IG bas.
Deerts healthy ET SANS
 CULPABILITÉ, c'est possible !
Coucou, c’est moi, Bérgère ! 
Parce que j’aime bien une petite touche sucrée en n 
de repas, voici quelques exemples de mes desserts 
quotidiens à IG bas et peu sucrés :
• 1 fruit seul
• 1 fromage blanc de brebis ou 1 yaourt végétal ou 
1 skyr, avec 1 ou 2 toppings au choix :
→ 1 c. à soupe de compote sans sucre ajouté 
→ 1 petit fruit
→ 1 c. à café de purée de noisette 
→ 2 c. à soupe de céréales type granola (on en 
trouve à 5-10 % de sucre dans le commerce, 
sinon j’en donne une recette dans mon pre-
mier livre)
Je termine toujours mon repas avec une tisane et 
1 ou 2 carrés de chocolat noir à 86-90 % de cacao, 
c’est mon péché mignon ! D’ailleurs, parfois, c’est mon 
unique dessert quand le plat a été copieux.
J’ai toujours été un bec sucré et, quand j’ai décidé de 
réduire le sucre, à 41 ans, dans mon alimentation, je ne 
voulais surtout pas être frustrée.
Après avoir entamé une détox sucre, on arrive à 
apprécier davantage le salé, à consommer moins de 
desserts, mais personnellement, j’ai toujours besoin 
de petits rendez-vous sucrés. Sauf que, maintenant, 
ils sont très différents.
Le but est de limiter le sucre, pas de le bannir, car 
notre corps en a besoin un peu.
Tous les gâteaux et desserts de ce livre sont préparés 
avec des farines et des sucrants à IG bas et en petite 
quantité. En effet, même avec un IG bas, on ne doit 
pas en abuser.
MES DESSERTS 
QUOTIDIENS
Le skyr est un fromage 
blanc ferme à base 
de lait de vache. Il a 
l’avantage de ne pas 
titiller l’insuline, car son 
lactosérum a été éliminé 
lors de l’égouttage.
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[image: ]Je choisis souvent 
le mercredi et le week-end 
pour ces moments gourmands 
sous forme de goûter 
ou de dessert (si possible 
le midi).
Manger moins sucré ne veut pas dire qu’il faut aban-
donner les gros desserts ou les goûters. Pour garder 
cette alimentation à vie, si vous êtes très gourmand(e) 
comme moi, il est essentiel d’avoir des rendez-vous 
sucrés mais à IG bas pour ne pas craquer.
Quand on est en phase de détox du sucre ou de perte 
de poids, on limitera ces rendez-vous à un par semaine 
si possible. Ensuite, en phase stable, on pourra passer 
à 2 ou 3 moments sucrés.
Quand vous décidez de déguster un gros gâteau 
à IG bas au cours d’un repas, dans le plat que vous 
consommerez juste avant, essayez de limiter la quan-
tité de glucides (féculents et préparations à base de 
farine, comme les pâtes), surtout si le gâteau contient 
déjà de la farine. En effet, même si les féculents et les 
farines ont un IG bas, on doit faire attention à la quan-
tité. Ils ne feront pas monter votre glycémie en èche, 
mais la quantité de glucides ingérée sur la journée 
doit rester dans certaines limites.
MES PETITS MOMENTS SUCRÉS 
PLUS GOURMANDS
Vous me demandez souvent quelle quantité de 
féculents, farines ou sucrants à IG bas vous pouvez 
consommer par jour. Je préfère ne pas vous donner 
de chiffres, car c’est variable d’une personne à l’autre 
en fonction de plusieurs paramètres : l’âge, la taille, 
l’activité sportive, l’objectif de perte de poids...
Pour moi, il suft d’écouter son corps et de voir com-
ment il réagit selon les quantités. Si vous avez ten-
dance à perdre du poids difcilement ou pas assez, 
il faudra sûrement revoir les quantités à la baisse ; si 
vous perdez trop vite, vous devrez augmenter celles-ci.
QUELLE QUANTITÉ DE GLUCIDES ?
35 à 40 % de lipides, 
contre 30 % dans 
une alimentation 
classique
45 % de glucides, 
contre 55 % dans 
une alimentation 
classique
15 à 20 % de protéines, 
comme dans 
une alimentation 
 classique
Globalement, l’alimentation à IG bas, se répartit de la façon suivante :
Évidemment, il faudra privilégier les « bons » gras pour éviter les problèmes de santé (voir p. 16).
7
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[image: ]LES INGRÉDIENTS 
PHARE 
DES DESSERTS
Avant de vous proposer des recettes de gâteaux 
et de desserts, je vous donne quelques informations 
supplémentaires à propos des farines, des matières 
grasses et des sucrants. J’espère que cela vous aidera 
à adapter plus facilement vos propres recettes 
en mode IG bas et que vous en saurez plus côté santé.















[image: ]LA FARINE, LE SON ET LE GERME D’UNE CÉRÉALE, 
CE N’EST PAS LA MÊME CHOSE ! 
Dans le grain d’une céréale, il y a 3 grandes parties. 
Les éléments les plus intéressants du point de vue 
nutritionnel sont le son et le germe qui, malheureusement, 
sont supprimés dans les farines blanches rafnées. 
C’est pour cela qu’il faut privilégier les farines intégrales.
LA FARINE
Les farines sont essentielles dans l’alimentation à IG bas. Il faut 
bien les choisir car elles contiennent généralement beaucoup de 
glucides (et ont donc une charge glycémique non négligeable). 
Vous verrez qu’il existe aussi des alternatives pour en mettre 
moins dans les recettes.
Préférez le son 
et les farines intégrales 
en version bio, car 
les pesticides 
s’accumulent dans 
l’enveloppe du son.
1
Le son peut remplacer la farine 
en partie ou même entièrement. 
Le son d’avoine a un IG de 15. 
Il est riche en fibres solubles. 
Si vous avez les intestins 
fragiles, commencez par 
de petites quantités de son 
et augmentez au fur et à mesure.
 En version intégrale, la farine du commerce contient les trois 
 parties du grain de blé, contrairement aux farines rafnées 
 où le son et le germe ont été retirés. 
Le son, c’est l’enveloppe externe de la 
céréale, très riche en bres. Son IG est 
nettement plus bas que celui de la farine.
L’amande farineuse, 
c’est l’intérieur de la 
graine. Elle contient 
surtout de l’amidon.
Le germe renferme 
des matières grasses 
saines, des bres, 
des minéraux ainsi 
que des vitamines. 
Son IG est très bas. 
Vendu en ocons 
ou en paillettes, 
on peut l’utiliser 
en saupoudrage 
sur les salades.
StRuCtUrE D'Un GrAiN De Blé
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[image: ]De nombreuses farines à IG bas peuvent être utilisées 
pour réaliser vos gâteaux (voir tableau des IG p. 32). 
Globalement, vous pouvez remplacer la farine de blé 
classique par une autre (ou par un mélange de plusieurs 
farines) pour une même quantité.
COMMENT CHOISIR LA FARINE ?
Les farines sont classées en types (T) en fonction de leur degré 
de rafnage (selon qu’elles contiennent plus ou moins de son).
BON À SAVOIR 
Plus une farine est riche 
en protéines et en bres, 
plus elle absorbera 
d’eau. C’est pourquoi 
il faudra adapter un peu 
la quantité de liquide 
de vos préparations 
en fonction des farines 
utilisées.
LES FARINES LES PLUS NEUTRES 
ET PASSE-PARTOUT
Pour préparer des cakes, des pancakes, de la pâte 
à tarte, du pain ou des crêpes, vous pouvez utiliser 
les farines suivantes : farines de blé T150, de grand 
épeautre T150, de petit épeautre, d’orge mondé, 
d’avoine, de pois chiches, de sarrasin, de quinoa.
Il est possible également d’utiliser du son d’avoine, 
des amandes ou des noisettes en poudre. Même si 
ce ne sont pas des farines à proprement parler, ces 
ingrédients jouent le même rôle d’épaississant.
T45 
Farine 
ultra-blanche
T150 
-170 
Farine 
intégrale
T110 
Farine 
complète
T80 
Farine 
semi-complète 
ou bise
T55 
Farine 
blanche 
courante
RaFfInéEs
 
NoN-RaFfInéEs
 
Plus le type T est élevé, 
plus l’IG de la farine est bas 
grâce à la présence 
de fibres. Je vous conseille 
les farines au-dessus 
de T110, idéalement T150.
11















[image: ]LES FARINES PLUS FORTES EN GOÛT 
Je vous recommande d’employer les farines 
les plus « typées » à hauteur de 30 % environ 
dans vos recettes et de les mélanger avec des 
farines neutres.
Voici quelques farines fortes en goût et leurs 
utilisations possibles :
• Farine de coco : biscuits, entremets, 
pancakes, cakes, boissons.
• Farine de lentilles : plutôt en salé, 
pour les cakes, pâtes à tarte 
ou à pizza.
• Farine de seigle : cakes, pains.
• Farine de lupin : plutôt en salé à cause 
de son goût un peu amer, pour les cakes, 
pains, crêpes, la béchamel.
• Farine d’amarante : cakes, génoises, 
crêpes, pancakes, entremets.
LES FARINES À ÉVITER (IG > 60)
Farines de blé T45 à T80, farine 
de riz (blanche) et complète, fécule 
de maïs (Maïzena
®
), farines de millet 
et de châtaigne. Voir aussi 
tableau p. 32.
En pâtisserie, ce que je préfère, c’est 
la farine d’orge mondé, le son d’avoine 
et les amandes en poudre. Neutres 
et passe-partout, ils permettent 
de garder un IG vraiment bas.
À NOTER : les préparations à base 
de farine d'orge mondé demandent 
un temps de cuisson plus long.
LES FARINES SANS 
GLUTEN À IG BAS
Farines de sarrasin, de 
pois chiches, d’amarante, 
de quinoa, de lentilles, 
de coco, de lupin, 
d’amande, de noisette, 
de banane verte.
12















[image: ]Utiliser différentes 
farines permet 
aussi de varier son 
alimentation. Certaines 
sont ainsi plus riches 
en protéines, par 
exemple les farines de 
légumineuses (de pois 
chiches ou de lentilles).
POURQUOI MÉLANGER LES FARINES ? 
Je trouve intéressant d’utiliser plusieurs farines dans une même 
recette. En général, je fais les mélanges suivants :
• Farine avec gluten et farine sans gluten : pour réduire la 
quantité de gluten, mais en garder assez pour que la pâte 
lève et soit élastique et moelleuse (utile pour les cakes ou le 
pain). On peut faire un mix : 60 % avec gluten et 40 % sans 
gluten.
→ 
Exemple :
 farine de blé T150 + farine de sarrasin.
• Farine neutre et farine plus forte en goût (comme les farines 
de coco, de lupin ou de seigle, par exemple) apportent un 
arôme différent, mais pas trop prononcé.
→ 
Exemple :
 farine d’orge mondé + farine de coco
• Farine à IG moyen et son d’avoine. Le son, riche en bres, 
pourra faire baisser l’IG global.
BON À SAVOIR 
Vous pouvez aussi utiliser 
le liquide contenu dans 
les bocaux de pois 
chiches cuits (appelé 
« aquafaba ») pour 
réaliser des blancs 
en neige. Cela 
fonctionne très bien 
et le goût est neutre.
COMMENT OBTENIR UNE TEXTURE 
DE GÂTEAU LÉGÈRE ? 
Les farines à IG bas peuvent parfois être « lourdes » et rendre 
la texture des gâteaux un peu trop dense. Voici quelques 
astuces pour y remédier :
Pour agir et faire goner les gâteaux, 
le bicarbonate de sodium a besoin d’entrer 
en contact avec un aliment acide. Il est donc 
à privilégier si votre recette contient du jus d’agrume, 
un yaourt, plusieurs œufs (le jaune est acide)... 
Si ce n’est pas le cas, vous pouvez ajouter 
1 c. à café de jus de citron ou de vinaigre 
à la préparation.
• Monter les blancs en 
neige pour aérer la pâte.
• Remplacer en partie 
la farine par des amandes 
en poudre : un tiers, 
la moitié ou même 
davantage. Cependant, 
si vous remplacez toute 
la farine par les amandes 
en poudre, le gâteau 
lèvera peu.
• Ajouter de la levure 
chimique ou un peu de 
bicarbonate de sodium 
pour faire goner la pâte. 
Le bicarbonate est plus 
intéressant, car il est sans 
phosphate, mais attention 
à ne pas trop en mettre, 
il peut donner un goût 
amer aux gâteaux.
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SUR LE GLUTEN
Le gluten est constitué de deux familles de protéines : les prolamines et les 
gluténines, qui jouent un rôle différent dans les recettes. Ce sont les prolamines 
qui sont souvent à l’origine des problèmes chez les personnes intolérantes.
PrOlAmInEs GlUtéNiNeS
Elles permettent à la pâte de lever.
Elles sont souvent à l’origine 
des problèmes d’intolérances.
Elles confèrent de l’élasticité 
à la pâte
LeS PrOlAmInEs 
En DéTaIl
LES TYPES DE PROLAMINES
Les prolamines sont différentes selon les farines. 
Ce sont surtout les gliadines qui sont le plus 
suspectées en cas d’intolérance. Les autres sont 
à surveiller selon les personnes.
CÉRÉALES 
TYPE DE 
PROLAMINES
Blé, épeautre, Kamut, 
petit épeautre
Gliadine
Seigle Sécaline
Orge Hordénine
Avoine Avénine
À NOTER Les personnes sensibles au gluten 
 
(mais non atteintes de maladie cœliaque) 
pourraient consommer de l’avoine, car l’avénine 
y est présente en faible quantité et ne serait pas 
allergisante. Le problème, c’est que, souvent, 
l’avoine se trouve en contact avec d’autres 
céréales contenant du gluten lors de la récolte, 
du stockage ou du transport. Cependant, 
 
en magasin bio, on peut trouver de l’avoine 
 
sans gluten.
UNE TENEUR EN PROLAMINES VARIABLE 
SELON LES CÉRÉALES
Certaines farines contiennent plus de prolamines 
que d’autres.
BLÉ
KAMUT
ÉPEAUTRE
PETIT ÉPEAUTRE
ORGE - SEIGLE
AVOINE
TEFF
 À RETENIR 
 Le seigle, l’orge et l’avoine contiennent du gluten, mais celui-ci est moins allergisant 
 et présent en quantité plus faible que dans les autres céréales 
 comme le blé, l’épeautre ou le Kamut. 
GlUtEn
RiChE En PrOlAmInEs
 
FaIbLe En PrOlAmInEs
 
14
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Quand on n’a pas de problème avec le gluten (ce qui est le cas 
d'environ 90 % des personnes), il peut être tout de même utile 
de réduire un peu sa quantité dans l’alimentation. En effet, en 
excès, il pourrait être inammatoire et favoriser la perméabilité 
intestinale.
Varier les farines est intéressant pour consommer des types de 
gluten différents (prolamines) et en quantité moindre.
Les céréales anciennes (orge, petit épeautre, seigle, avoine...) 
sont intéressantes, car elles sont moins riches en gluten ; de 
plus, celui-ci est moins modié génétiquement. En effet, le blé 
moderne a subi de nombreux croisements pour augmenter son 
rendement. La teneur en gluten dans les variétés modiées a 
augmenté avec le temps pour favoriser la levée des prépara-
tions culinaires. Certains professionnels se demandent si ce n’est 
pas la cause de la hausse des intolérances.
LA PERMÉABILITÉ 
INTESTINALE, C’EST QUOI ?
C’est un phénomène qui 
fragilise l’intestin grêle qui laisse 
alors passer dans le sang des 
substances qui habituellemnt n'y 
vont pas (certains nutriments, des 
bactéries et des déchets toxiques). 
Ces substances peuvent provoquer 
une réponse auto-immune de 
l’organisme (allergies, par exemple) 
et donner des maux de ventre.
15
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