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L’ALIMENTATION IG BAS
L’alimentation à index glycémique bas (ou IG BAS)trouve de plus en plus d’adeptes. 
Pourquoi un tel succès ? Parce qu’il ne s’agit pas d’un énième régime, mais plutôt 
d’une façon de se nourrir saine et équilibrée qui permet d’être toujours rassasié 
et plein d’énergie, et qui n’engendre pas de carences.
QU’EST-CE QUE L’INDEX GLYCÉMIQUE ?
L’index glycémique, ou IG, est un indicateur qui renseigne sur la façon dont un aliment 
inﬂuence le taux de sucre (et plus précisément le taux de glucose, ou glycémie) dans 
le sang une fois qu’il a été consommé. La valeur de l’IG d’un aliment dépend de la 
vitesse avec laquelle les glucides (sucres) qu’il contient sont digérés et absorbés par 
l’organisme. Plus ce processus est rapide, plus le taux de sucre dans le sang augmente 
rapidement et plus l’IG est alors élevé. Les aliments qui ne contiennent pas de glucides 
n’inﬂuent pas directement sur la glycémie: ils ont un IG de zéro (ou presque). Ainsi, on 
ne déﬁnit pas l’IG des viandes, poissons, œufs, graisses (huile, beurre…).
LE MÉCANISME DE LA GLYCÉMIE
Notre organisme réagit diéremment selon la nature des aliments consommés.
 · Quand on consomme des aliments riches en sucres (glucides) et à IG élevé, la 
glycémie augmente beaucoup et rapidement pour atteindre un pic. Mais elle 
baisse rapidement aussi et à un niveau très bas (hypoglycémie): on ressent alors 
la faim, un coup de fatigue, on est irritable, on a envie de… sucre. On en mange et la 
glycémie remonte fort de nouveau, suivie d’une redescente rapide, et ainsi de suite.
 · Au contraire, après l’ingestion des aliments à IG bas, la glycémie augmente 
lentement, se maintient à un niveau stable et va baisser lentement aussi: on est 
rassasié plus longtemps et on proﬁte de l’énergie qui se libère de façon progressive.
0
30
60 100
IG
Fruits 
et légumes
Légumineuses
Céréales
Pâtes 
al dente
Fruits 
secs
Aliments transformés, 
pâtisseries, bonbons...
FAIBLE MOYEN
IG BAS
ÉLEVÉ
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Les aliments à IG élevé rassasient vite mais pour peu de temps. Les aliments 
à IG bas sont digérés plus longtemps : la sensation de satiété dure plus longtemps.
LA CHARGE GLYCÉMIQUE
Si l’index glycémique nous renseigne sur la qualité des glucides d’un aliment, la charge 
glycémique (CG) tient compte de la quantité réelle de glucides consommés tout en 
prenant en considération l’index glycémique. On la calcule en multipliant l’IG d’un 
aliment par la quantité de glucides (en grammes) d’une portion d’aliment, le tout divisé 
par 100. Comme pour l’IG, on distingue ici trois catégories:
ATTENTION!
Un aliment dont l’IG est bas n’est pas forcément bon pour la santé. 
Le saucisson a un IG proche de zéro, car il ne contient pratiquement pas 
de glucides. Pourtant, chacun sait qu’il fait partie des produits à limiter. 
UN EXEMPLE
Le navet ache un IG élevé de 85. On aurait pu penser qu’il est à éviter ou à limiter, 
mais 100 g de navet n’apportent que 6 g de glucides. En appliquant le calcul 
ci-dessus, on obtient une CG de 5, donc faible. Même si on consomme 150g de 
navet, la quantité de glucides ingérés ne sera pas importante, donc la glycémie sera 
faiblement aectée. C’est le cas de quelques autres aliments, comme le melon, le 
potiron, la pastèque…
• CG basse : < 10 • CG moyenne : 11 – 19 • CG élevée : > 20
Évolution de la glycémie dans le sang après une prise d'aliment.
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Fruits
Abricot frais / 30
Abricot sec / 35
Ananas / 45
Banane mûre / 60
Banane peu mûre / 40
Cassis / 15
Cerise / 25
Clémentine / 30
Figue fraîche / 35
Figue séchée / 60
Fraise / 25
Framboise / 25
Groseille / 25
Kaki / 50
Kiwi / 50
Mangue / 50
Melon* / 60
Nectarine / 35
Orange / 35
Pamplemousse / 25
Pastèque* / 75
Pêche / 38
Poire / 38
Pomme / 35
Prune / 35
Pruneau / 40
Raisin / 53
Raisin sec / 64
Légumes
Artichaut / 20
Asperge / 15
Aubergine / 20
Avocat / 10
Betterave crue / 30
Betterave cuite* / 65
Brocoli / 15
Carotte crue / 16
Carotte cuite / 47
Céleri-rave cru / 35
Céleri-rave cuit* / 85
Chou, chou de Bruxelles / 15
Chou-fleur / 15
Concombre / 15
Courge crue* / 80
Courgette / 15
Épinard /15
Haricot vert / 30
Navet cuit* / 85
Patate douce / 50
Poireau / 15
Poivron / 15
Pomme de terre (cuite avec peau) / 65
Pomme de terre (purée) / 85
Pomme de terre (vapeur) / 60
Potiron* / 75
Radis / 15
Tomate / 30
Vous trouverez ci-dessous l’index glycémique des aliments les plus courants. 
L’astérisque* signale les aliments dont l’IG est élevé, mais qui ont une charge 
glycémique faible (voir pages précédentes). Ces aliments ont une teneur en 
glucides peu élevée et de ce fait n’ont pas de grand impact sur la glycémie s’ils 
sont consommés en quantité raisonnable.
 6
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et dérivés
Lentille / 25
Pois chiche / 30
Fève / 80
Flageolet / 25
Haricot blanc, rouge / 35
Petit pois / 35
Tofu / 15
Farines, son 
et dérivés
Biscottes / 70
Farine de blé T110 / 65
Farine de blé T150 / 45
Farine de blé T45 / 85
Farine de blé T55 / 75
Farine de châtaigne / 65
Farine de coco / 35
Farine de Kamut / 45
Farine de lentille / 35
Farine d’orge mondé / 30
Farine de petit épeautre / 40
Farine de pois chiche / 35
Farine de quinoa / 40
Farine d’épeautre T150 / 45
Farine de riz / 95
Farine de sarrasin / 45
Farine de seigle T130 / 50
Farine de seigle T170 / 40
Fécule de maïs / 70
Pain blanc / 90
Pâtes blanches / 70
Pâtes complètes / 50
Pâtes de quinoa / 50
Son d’avoine ou de blé / 15
Produits 
sucrants 
Chocolat à 70 % de cacao / 25
Chocolat à 80 % de cacao / 20
Miel d’acacia / 35
Autres miels / 55 à 70
Sirop d’agave / 15
Sirop d’érable / 65
Sucre blanc / 70
Sucre complet / 70
Sucre de coco / 55
Xylitol (sucre de bouleau) / 7
Fruits oléagineux 
et graines
Amande / 15
Noisette / 15
Noix / 15
Noix de cajou / 15
Noix de coco / 35
Noix de pécan / 15
Noix du Brésil / 15
Pistache / 15
Graines de lin / 35
Graines de potiron / 25
Graines de sésame / 35
Graines de tournesol / 35
Purée d’amande / 35
Purée de noisette / 35
Purée de sésame (tahin) / 40
Céréales 
et pseudo-céréales
Avoine (gruau) / 49
Avoine (flocons) / 45
Blé type Ebly
®
 / 50
Boulgour / 45
Maïs (en boîte) / 45
Orge / 45
Quinoa / 35
Riz basmati / 50
Riz blanc / 70
Riz complet / 50
Sarrasin / 40
Son d’avoine / 55
7 
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CHICHES ET PETIT ÉPEAUTRE
PÂTE À PIZZA
1. Activez la levure en la mélangeant avec l’eau et le sirop d’agave, puis 
laissez reposer 10 min.
2. 
Dans le bol du robot muni du crochet, versez les farines et le 
sel. Commencez à pétrir en ajoutant peu à peu le mélange eau- 
levure-agave. Terminez par l’huile et éventuellement l’origan. Pétrissez 
jusqu’à ce que la pâte se décolle de la paroi. Couvrez d’un linge propre 
et laissez pousser 2 h 30.
3. 
Dégazez la pâte avec le poing, puis étalez-la sur un plan de travail 
fariné pour lui donner la forme que vous souhaitez.
Pour varier, vous pouvez préparez cette pâte avec 250 g de farine de blé T150.
• 4 G DE LEVURE DE BOULANGER 
DÉSHYDRATÉE
• 150 G D’EAU TIÈDE
• 1 C. À CAFÉ DE SIROP D’AGAVE
• 125 G DE FARINE D’ÉPEAUTRE T110
• 125 G DE FARINE DE BLÉ T110
• ½ C. À CAFÉ DE SEL
• 4 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
• 1 C. À CAFÉ D’ORIGAN (FACULTATIF)
 POUR 1 PIZZA 
1. 
Dans un grand saladier, versez les farines, le sel, puis le beurre. 
Pétrissez à la main pour amalgamer le beurre, puis ajoutez l’eau au 
fur et à mesure en continuant de pétrir.
2. 
Lorsque la pâte est homogène, formez une boule et ﬁlmez-la. Placez-la 
30 min au frais avant de l’utiliser.
Pour varier, vous pouvez préparez cette pâte avec 160 g de farine de blé 
T150. Il est possible d’y incorporer des épices, comme du cumin, ou des 
herbes séchées, comme du thym ou du romarin haché.
• 100 G DE FARINE DE POIS CHICHES
• 60 G DE FARINE DE PETIT 
ÉPEAUTRE
• 1 C. À CAFÉ DE SEL
• 50 G DE BEURRE MOU 
EN MORCEAUX
• 50 G D’EAU
 POUR 1 TARTE 
15 MIN 30 MIN
2 H 4010 MIN
spécial 
kids
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• 1 C. À SOUPE RASE 
DE QUATRE-ÉPICES
• 60 G DE NOISETTES EN POUDRE
• 30 G DE SUCRE DE COCO
• 1 PINCÉE DE SEL
• 120 G DE BEURRE MOU
• 1 ŒUF
 POUR 1 TARTE 
1. 
Dans un grand saladier, versez la farine, les épices, les noisettes, 
le sucre de coco et le sel, puis ajoutez petit à petit le beurre en 
pétrissant avec les mains. Une fois le beurre incorporé, ajoutez 
l’œuf et pétrissez de nouveau jusqu’à ce que la pâte soit homogène.
2. 
Formez une boule et ﬁlmez-la. Placez-la 1 h au frais avant de l’utiliser.
Pour varier, vous pouvez remplacez la farine d’orge mondé par de la farine 
de blé T150, et le sucre de coco par 1 c. à soupe de sirop d’agave.
PÂTE À TARTE SUCRÉE ORGE
ET QUATRE-ÉPICES
• 250 G DE FARINE DE BLÉ T150
• 125 G DE BEURRE EN MORCEAUX 
MOU
• 1 PINCÉE DE SEL
• 1 ŒUF
• 2 C. À SOUPE DE GRAINES DE LIN
 POUR 1 TARTE 
1. 
Dans un grand saladier, versez la farine, le beurre et le sel, puis malaxez 
du bout des doigts pour obtenir une texture sableuse.
2. 
Ajoutez l’œuf et les graines de lin, puis malaxez rapidement sans trop 
travailler la pâte jusqu’à obtenir une boule. Filmez-la, puis placez-la 
1 h au frais avant de l’utiliser.
Vous pourrez utiliser la pâte aussi bien pour vos tartes salées que sucrées. 
N’hésitez pas à ajouter quelques épices comme de la cannelle pour vos 
tartes sucrées. Vous pouvez utiliser un mélange de farines de blé T150 et 
de petit épeautre à parts égales.
PÂTE SABLÉE AUX GRAINES
DE LIN ET BLÉ COMPLET
1 H10 MIN
1 H10 MIN
9 
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1. 
Dans une casserole, portez le lait à ébullition avec la gousse de vanille 
fendue et grattée.
2. Dans un saladier, mélangez le jaune d’œuf avec le sirop d’agave, puis 
ajoutez la farine de quinoa.
3. Retirez la gousse de la casserole et versez le lait chaud dans le sala-
dier tout en remuant. Remettez à feu doux sans cesser de remuer 
jusqu’à ce que la crème épaississe. Filmez au contact et laissez la 
crème refroidir avant de l’utiliser.
• 25 CL DE LAIT
• 1 GOUSSE DE VANILLE
• 1 JAUNE D’ŒUF
• 30 G DE SIROP D’AGAVE
• 30 G DE FARINE DE QUINOA
 POUR GARNIR UNE TARTE  
OU DES TARTELETTES
1. 
Préchauez le four à 180 °C. Battez les œufs, le sucre de coco et 10 cl 
d’eau au fouet pour que le mélange soit très aérien. Incorporez déli-
catement la farine, la levure et le cacao tamisés.
2. Versez la pâte sur une plaque à génoise (25 x 34 cm) recouverte de 
papier sulfurisé et enfournez pour 10 min.
3. 
Dès la sortie du four, renversez le biscuit sur un torchon humide, 
ôtez le papier et roulez-le aussitôt avec le torchon. Laissez refroidir.
4. 
Déroulez délicatement le biscuit et garnissez-le de la préparation 
choisie (mousse, crème, pâte à tartiner…), puis roulez-le de nouveau 
et placez au frais.
PÂTE À BISCUIT ROULÉ
• 2 ŒUFS
• 50 G DE SUCRE DE COCO
• 100 G DE FARINE D’ORGE MONDÉ 
OU DE POIS CHICHES
• 1 SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
• 20 G DE CACAO EN POUDRE
 POUR 1 BISCUIT 
15 MIN 10 MIN
15 MIN5 MIN
 10
RECETTES DE BASE















[image: ]• 20 CL DE CRÈME DE COCO, 
DE SOJA OU D’AMANDE
• 180 G DE CHOCOLAT À 70 % 
DE CACAO
 
POUR 1 GÂTEAU 
5 MIN
10 MIN
1. Dans une casserole, portez à ébullition la crème de coco en remuant 
pour éviter qu’elle accroche.
2. 
Hachez le chocolat. Hors du feu, ajoutez-le à la crème chaude, attendez 
3 min, puis mélangez doucement jusqu’à obtenir une préparation 
homogène. Versez le glaçage sur le gâteau et laissez prendre.
GLAÇAGE AU CHOCOLAT FACILE
• 125 G DE YAOURT À LA GRECQUE 
• 3 ŒUFS
• 60 G DE SIROP D’AGAVE
• 110 G D’HUILE DE COCO FONDUE
• ½ SACHET DE LEVURE CHIMIQUE
• 1 C. À CAFÉ DE BICARBONATE 
DE SOUDE ALIMENTAIRE
• 140 G DE FARINE DE BLÉ T150
• 1 C. À CAFÉ D’EXTRAIT DE VANILLE
 POUR 6 PERSONNES 
30 MIN15 MIN
1. 
Préchauez le four à 200 °C. Dans un saladier, fouettez le yaourt 
avec les œufs, le sirop d’agave et l’huile de coco fondue. Incorporez 
la levure, le bicarbonate et la farine. Ajoutez la vanille (ou un autre 
arôme) et mélangez. Vous pouvez aussi incorporer des fruits.
2. Versez la pâte dans un moule à manqué (ø 24 cm) huilé et enfournez 
pour 30 min. Pour vériﬁer la cuisson, piquez le gâteau avec un couteau : 
la lame doit en ressortir sèche.
Vous pouvez ajouter à cette base de pâte de 150 à 200 g de fruits frais, 
ou 100 g de fruits ou de pépites de chocolat noir. Outre la vanille, vous 
pouvez parfumer la pâte avec de la cannelle, du quatre-épices, des zestes 
d’agrumes, entre autres.
GÂTEAU AU YAOURT
À PERSONNALISER
spécial 
kids
11 
RECETTES DE BASE















[image: ]1. 
Eeuillez le basilic. Écrasez les feuilles dans un mortier (ou passez-les 
rapidement au mixeur). Versez la purée dans un bol.
2. Incorporez les fromages râpés en mélangeant bien. Incorporez l’ail.
3. 
Versez l’huile d’olive peu à peu en fouettant sans cesse. Salez modéré-
ment. Ajoutez les pignons de pin au mélange. Passez encore une fois 
au mixeur ou au mortier jusqu’à obtenir une consistance crémeuse.
PESTO AU BASILIC
• 6 BOTTES DE BASILIC
• 1 C. À SOUPE DE PECORINO RÂPÉ
• 2 C. À SOUPE DE PARMESAN RÂPÉ
• 2 GOUSSES D’AIL HACHÉES
• 12 CL D’HUILE D’OLIVE
• 1 C. À SOUPE DE PIGNONS 
DE PIN PILÉS
 POUR 4 PERSONNES 
10 MIN
1. Sortez tous les ingrédients 30 min avant de commencer pour qu’ils 
soient à température ambiante. Dans un grand bol, ajoutez aux jaunes 
d’œufs la moutarde, 1 pincée de sel et 2 tours de moulin à poivre. 
Fouettez.
2. Ajoutez le vinaigre de vin et mélangez à nouveau rapidement.
3. 
Ajoutez un ﬁlet d’huile et fouettez vivement jusqu’à ce que le mélange 
commence à prendre.
4. 
Incorporez petit à petit le restant d’huile sans cesser de fouetter. 
La mayonnaise doit alors être bien ferme. Conservez-la dans un 
endroit frais.
Si vous avez raté votre mayonnaise, rattrapez-la en mettant 1 c. à soupe 
d’eau très froide dans un bol propre : versez petit à petit dedans la mayon-
naise ratée et fouettez-la à nouveau jusqu’à ce qu’elle soit ferme.
MAYONNAISE
• 2 JAUNES D’ŒUFS
• 1 C. À CAFÉ DE MOUTARDE
• 1 C. À CAFÉ DE VINAIGRE 
DE VIN BLANC
• 50 CL D’HUILE DE TOURNESOL
 POUR 6 PERSONNES 
10MIN
grand
classique
 12
RECETTES DE BASE















[image: ]• 300 G DE CONCOMBRE
• ½ OIGNON
• 1 C. À SOUPE DE CIBOULETTE
• 25 CL DE YAOURT NATURE VELOUTÉ
• ½ C. À CAFÉ DE PAPRIKA
 POUR 4 PERSONNES 
1. Pelez et épépinez le concombre, puis coupez la pulpe en très petits 
dés. Salez et laissez dégorger 20 min au frais.
2. 
Hachez ﬁnement l’oignon et ciselez la ciboulette. Versez le yaourt 
dans un bol.
3. 
Égouttez le concombre et ajoutez-le au yaourt avec l’oignon. Incorporez 
en fouettant le paprika et la ciboulette. Poivrez au goût.
SAUCE AU YAOURT
• 2 C. À SOUPE DE VINAIGRE
• 4 À 6 C. À SOUPE D’HUILE
 POUR 4 PERSONNES 
5 MIN
1. 
Mettez le vinaigre et 2 pincées de sel dans un bol et remuez pour 
faire dissoudre ce dernier.
2. 
Ajoutez 3 pincées de poivre, puis versez l’huile d’olive. Fouettez pour 
émulsionner.
Si vous ajoutez de la moutarde, attention aux proportions : 1 c. à café plus 
ou moins bombée pour 4 personnes. Pour une vinaigrette allégée : utilisez 
2 c. à soupe d’huile et 2 c. à soupe d’eau. Vous pouvez également remplacer 
l’huile par la même proportion de yaourt à 0 % de M.G.
VINAIGRETTE CLASSIQUE
20 MIN5 MIN
grand
classique
13 
RECETTES DE BASE















[image: ]TARAMA VÉGÉTAL
AU TOFU FUMÉ
1. 
Dans le bol d’un mixeur, versez la crème de soja, le tofu fumé en 
morceaux, la purée d’amande et le jus de citron, puis mixez pour obtenir 
une texture bien lisse. Ajoutez l’ail, salez et poivrez. Réservez au frais.
2. Au moment de servir, parsemez les feuilles de menthe.
Dégustez le tarama avec des crackers ou tartinez-le sur une tranche de 
pain à IG bas.
• 20 CL DE CRÈME DE SOJA CUISINE
• 170 G DE TOFU FUMÉ
• 2 C. À SOUPE DE PURÉE D’AMANDE
• 2 C. À CAFÉ DE JUS DE CITRON 
VERT
• 1 C. À CAFÉ D’AIL SEMOULE
• QUELQUES FEUILLES DE MENTHE
 
POUR 4 PERSONNES 
1. 
Mettez les lentilles dans une casserole et recouvrez d’eau froide. 
Portez à ébullition, puis baissez le feu et laissez mijoter pendant 
15 min, jusqu’à ce qu’elles soient très fondantes. Égouttez-les et 
mettez-les dans le bol d’un mixeur.
2. 
Ajoutez l’échalote, l’ail, le sel, la purée de sésame, le jus de citron, 
l’huile et les épices. Mixez en purée.
3. Rectiﬁez l’assaisonnement et réservez au frais.
Dégustez le houmous sur une tranche de pain toastée ou avec des crackers.
HOUMOUS DE LENTILLES 
CORAIL
• 200 G DE LENTILLES CORAIL
• 1 ÉCHALOTE ÉMINCÉE
• 1 GOUSSE D’AIL PRESSÉE
• 1 C. À CAFÉ DE SEL
• 2 C. À SOUPE DE PURÉE DE SÉSAME 
(TAHIN)
• 2 C. À SOUPE DE JUS DE CITRON
• 1 C. À SOUPE D’HUILE DE NOIX
• 1 C. À CAFÉ DE CURCUMA
 POUR 4 PERSONNES 
10 MIN 15 MIN
10 MIN
VÉGÉTARIEN
 14
RECETTES DE BASE















[image: ] POUR 8 PERSONNES 
• 8 GOUSSES D’AIL
• 2 JAUNES D’ŒUFS
• 50 CL D’HUILE D’OLIVE
• JUS DE CITRON
10 MIN
1. 
Dans un mortier, pilez les gousses d’ail en purée ﬁne que vous verserez 
dans un bol. Ajoutez-y les jaunes d’œufs, un peu de sel et de poivre, 
puis mélangez au fouet.
2. Versez l’huile en ﬁlet, en continuant à fouetter pour monter la sauce 
comme une mayonnaise.
3. 
Terminez avec quelques gouttes de jus de citron. Conservez au 
réfrigérateur.
Pour mieux monter la sauce, ajoutez en cours de préparation 2 ou 3 c. 
à café d’eau tiède, à intervalles réguliers.
SAUCE AÏOLI
• 2 AVOCATS ÉCRASÉS
• 2 TOMATES EN DÉS
• 1 ÉCHALOTE CISELÉE
• 10 BRINS DE CORIANDRE CISELÉS
• LE JUS DE 1 CITRON VERT
• 1 C. À CAFÉ DE CUMIN EN POUDRE
• 1 PINCÉE DE FLEUR DE SEL
• 1 PINCÉE DE PIMENT EN POUDRE 
(FACULTATIF)
 POUR 6 PERSONNES 
1. Mélangez dans un grand bol l’ensemble des ingrédients.
Pour conserver plus longtemps un guacamole et lui éviter de virer au kaki, 
conservez le noyau d’1 avocat et placez-le dans la préparation. Couvrez 
le bol d’une feuille d’aluminium ou de cire d’abeille et réservez-le au frais.
GUACAMOLE
5 MIN
grand
classique
15 
RECETTES DE BASE















[image: ]1. Pour chaque beurre, pelez les fruits si nécessaire et placez-les dans 
une casserole avec 10 cl d’eau.
2. Laissez compoter 10 min à couvert en remuant de temps en temps. 
Retirez le couvercle et laissez l’eau s’évaporer 5 min.
3. Mixez les fruits avec le reste des ingrédients, puis mettez en pot et 
placez au moins 2 h au frais.
4. 
Vous obtiendrez l’équivalent d’un pot à conﬁture pour chaque parfum. 
À déguster avec des toasts.
BEURRES DE FRUITS
15 MIN
2 H
BEURRE À LA POMME
• 400 G DE POMMES GOLDEN
• 1 C. À SOUPE DE PURÉE D’AMANDE
• 1 PINCÉE DE VANILLE EN POUDRE
BEURRE À LA MANGUE
• ½ MANGUE
• 1 C. À SOUPE DE PURÉE DE CAJOU
• 1 PINCÉE DE GINGEMBRE 
EN POUDRE
BEURRE À LA PRUNE
• 5 PRUNES ROUGES
• 1 C. À SOUPE DE PURÉE 
DE NOISETTE
• 1 PINCÉE DE CANNELLE EN POUDRE
 POUR 4 PERSONNES 
5 MIN
1. 
Pour chaque compote, pelez et coupez les fruits en morceaux. 
Faites-les cuire 15 min à la vapeur.
2. 
Mixez-les ﬁnement et servez en parsemant la compote kaki poire 
de sarrasin et la compote pomme-cerise de graines de chia. Pour la 
compote banane-poire, ajoutez le cacao et mélangez bien.
3. Vous obtiendrez 4 petits bols pour chaque compote.
COMPOTES COMPLÈTES
COMPOTE POMME-CERISE
• 2 POMMES
• 100 G DE CERISES SURGELÉES
• 1 FIGUE SÈCHE
• 1 PINCÉE DE GRAINES DE CHIA
COMPOTE KAKI-POIRE
• 1 KAKI
• 2 POIRES
• 1 PINCÉE DE SARRASIN TORRÉFIÉ
COMPOTE BANANE-POIRE-CACAO
• 1 BANANE
• 3 POIRES
• 2 C. À CAFÉ DE CACAO NON SUCRÉ
 POUR 4 PERSONNES 
15 MIN10 MIN
 16
RECETTES DE BASE















[image: ]POUR LE GRANITÉ MENTHE
• 1 BOUQUET DE MENTHE
• 6 C. À SOUPE DE SIROP D’AGAVE
• 8 CITRONS
• 40 CL D’EAU
POUR LE GRANITÉ PASTÈQUE
• 800 G DE PASTÈQUE
• 1 CITRON VERT
• 20 CL D’EAU
POUR LE GRANITÉ MELON
• 600 G DE MELON
• 1 CITRON
• 30 CL D’EAU
 POUR 4 PERSONNES 
1. Pour chaque parfum, mixez la chair du fruit ou la menthe et le sirop 
d’agave avec le zeste râpé et le jus des citrons.
2. Ajoutez l’eau et placez au congélateur. Grattez toutes les 2 h à l’aide 
d’une fourchette.
3. Vous obtiendrez 4 bols de granité pour chaque parfum. Servez avec 
des fruits frais.
GRANITÉS DE FRUITS
MANGUE
• 1 MANGUE
• 5 CL D’EAU
FRAMBOISE-BETTERAVE
• 125 G DE FRAMBOISES
• ½ BETTERAVE CUITE
• 10 CL DE JUS DE POMME
KIWI-ANANAS
• 4 KIWIS
• 10 CL DE JUS D’ANANAS
 POUR 4 PERSONNES 
POPSICLES
1. 
Pour chaque parfum, mixez les fruits et légumes pelés et en morceaux. 
Complétez avec le liquide et mixez de nouveau.
2. 
Répartissez le mélange dans des moules à esquimaux. Placez 
au moins 4 h au congélateur.
3. Vous obtiendrez 4 esquimaux pour chaque parfum.
4 H5 MIN
6 H10 MIN
spécial 
kids
spécial 
kids
17 
RECETTES DE BASE















[image: ]20 MIN 1 H 40
1 PAIN
600 G DE FARINE 
D’ÉPEAUTRE T150
10 G DE LEVURE 
DE BOULANGER FRAÎCHE 
ÉMIETTÉE
30 G DE MÉLANGE DE GRAINES 
+ 1 C. À SOUPE
10 G DE SEL
1 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
1. Dans un petit bol, 
mélangez la levure avec 
350 g d’eau tiède et 
laissez reposer 10 min.
2. Dans le bol d’un robot 
muni du crochet, versez 
la farine, les graines 
et le sel. Ajoutez le 
mélange eau-levure 
et l’huile, puis pétrissez 
lentement pendant 
10 min. Couvrez d’un 
linge propre et laissez 
reposer 1 h dans un 
endroit à l’abri des 
courants d’air. La pâte 
doit doubler de volume.
3. Façonnez le pain selon 
la forme que vous 
souhaitez. Saupoudrez 
d’un peu de farine 
et de graines, puis 
réalisez une ou deux 
entailles avec la lame 
d’un couteau. Laissez 
de nouveau reposer 
30 min sous un linge.
4.Préchauez le four 
à 200 °C avec un bol 
d’eau à l’intérieur aﬁn 
de créer une sorte 
d’étuve, puis enfournez 
le pain pour 30 min.
PAIN D’ÉPEAUTRE 
AUX GRAINES
30 MIN
 18
BOULANGERIE
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40 MIN
1 PAIN
UN PEU DE... 
LEVURE CHIMIQUE 
(1 ½ SACHET)
ZESTES DE CITRON (1)
GRAINES DE TOURNESOL 
(1 C. À SOUPE)
2 ŒUFS300 G DE SON D’AVOINE
20 CL DE BOISSON VÉGÉTALE 
À L’AMANDE
60 G DE YAOURT 
À LA GRECQUE
1 PINCÉE DE FLEUR DE SEL
1. Préchauez le four 
à 220 °C. Dans un 
saladier, versez le son 
d’avoine, puis ajoutez 
les œufs, la boisson 
végétale, le yaourt, la 
ﬂeur de sel, la levure 
et le zeste de citron. 
Mélangez jusqu’à 
obtenir une pâte bien 
homogène.
2. Versez la pâte dans un 
moule à cake (22-23 cm 
de long environ) huilé 
et parsemez les graines 
de tournesol. Enfournez 
pour 40 min.
3. Démoulez et laissez 
refroidir sur une grille.
 Conservez le pain 
dans un torchon propre 
pour éviter qu’il sèche.
PAIN
AU SON D’AVOINE
 20
BOULANGERIE















[image: ]














[image: ]15 MIN 2 H 10
1 PAIN
500 G DE FARINE DE BLÉ 
T150
10 G DE LEVURE 
DE BOULANGER DÉSHYDRATÉE
1 C. À CAFÉ DE SEL
1 C. À SOUPE 
D’HUILE D’OLIVE
50 G DE NOIX HACHÉES
1. Dans un bol, délayez la 
levure avec 300 g d’eau 
tiède et laissez reposer 
10 min.
2. Dans le bol du robot 
muni du crochet, versez 
la farine et le sel, puis 
ajoutez le mélange 
eau-levure et l’huile. 
Pétrissez à vitesse 
moyenne 5 min. Ajoutez 
les noix et pétrissez 1 min. 
Couvrez d’un linge propre 
et laissez pousser la pâte 
1 h 30 dans un endroit à 
l’abri des courants d’air.
3. Préchauez le four à 
220 °C. Façonnez la pâte 
en boule et placez-la dans 
une cocotte en fonte ou 
en Pyrex
®
 huilée. Laissez 
pousser 30 min.
4.Badigeonnez le pain d’eau 
à l’aide d’un pinceau, puis 
saupoudrez-le d’un peu 
de farine. Faites quelques 
entailles sur le dessus 
avec la lame d’un couteau. 
Fermez la cocotte avec 
son couvercle, puis 
enfournez pour 50 min.
5. Laissez refroidir avant 
de démouler.
PAIN INTÉGRAL 
AUX NOIX
EN COCOTTE
50 MIN
 22
BOULANGERIE
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