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INTROduction


Les gâteaux font partie de notre patrimoine culinaire. Faits maison, ils sont souvent assortis d’une valeur ajoutée affective non négligeable. Celui ou celle qui met la main à la pâte pour préparer le gâteau le fait souvent pour les autres, comme un don de plaisir, comme une marque d’affection. 
. Le rassasiement, la clé de la minceur . 
Malheureusement, depuis des années, le sucre et le gras ont été rendus respon-sables de l’augmentation du nombre de personnes en surpoids dans les pays industrialisés. Mais qu’en est-il vraiment ? Grossir implique de consommer plus de calories qu’on n’en brûle. Cependant, par essence, aucun aliment ne fait maigrir ou grossir. La prise de poids survient quand on dépasse ses besoins. Pour l’éviter, il faut apprendre à s’arrêter de manger lorsque la sensation de faim laisse place à une impression de bien-être, le rassasiement, qu’il ne faut pas confondre avec la sensation de lourdeur éprouvée quand a trop mangé. Pour ressentir le rassasiement, il faut s’en donner les moyens : manger très lentement, dans le calme, le plaisir, en savourant chaque bouchée et surtout… sans culpabiliser ! 
. Les ingrédients minceur et bien-être .
Pour justement vous aider à déculpabiliser, voici 50 recettes de pâtisseries éla-borées dans l’objectif de favoriser des ingrédients aux qualités nutritionnelles supérieures, de rendre les gâteaux plus digestes et, pour la plupart, de diminuer l’apport calorique par rapport à la recette classique. 
Ainsi, dans la mesure du possible, le beurre, riche en acides gras saturés néfastes pour nos artères, laisse place à des matières grasses d’origine végétale, 
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pourvoyeuses d’acides gras insaturés meilleurs pour la santé. La fécule de maïs est également présente dans de nombreuses recettes car elle permet de réduire les quantités de matières grasses sans perdre en liant ou en onctuosité. Les œufs, dont la consommation doit être limitée (mais pas supprimée !) chez ceux dont le cholestérol sanguin est trop élevé, sont en partie remplacés par du tofu soyeux, ce qui conserve un apport protidique correct tout en réduisant la quantité de lipides. Quant à la variété des farines utilisées, elle permet de diminuer le gluten contenu dans les gâteaux, les rendant ainsi plus digestes. 
L’utilisation d’aliments riches en fibres (oléagineux, par exemple) et dont l’index glycémique est bas augmente le rassasiement et évite les fringales. L’index gly-cémique reflète la capacité d’un aliment à faire grimper la glycémie dans le sang et donc à provoquer une sécrétion d’insuline plus ou moins importante. Cette dernière favorise le stockage des graisses, et donc la prise de poids… or certaines personnes développent une résistance à l’insuline qui oblige leur pancréas à en sécréter de plus en plus. Il est donc particulièrement intéressant de privilégier les aliments à index glycémique bas. Dans les recettes, les produits sucrants choisis (miel, sirop d’érable…), notamment, ont un index plus bas que celui du sucre. 
Vous trouverez aussi des jus végétaux, comme le jus d’amande, de soja ou de riz (plus connus sous les noms de lait d’amande, de riz ou de soja bien qu’ils dif-fèrent des laits au regard de leur composition nutritionnelle). Ils sont quasiment aussi caloriques que le lait de vache demi-écrémé, mais les acides gras qu’ils apportent sont meilleurs pour la santé. De plus, ils autorisent tous ceux qui ne tolèrent pas le lait à manger des desserts qui leur étaient jusque là interdits. En revanche, sauf s’ils ont été enrichis en calcium, ils ne suffisent pas pour remplacer complètement le lait de vache.
Alors ne boudez pas votre plaisir et retrouvez le bonheur simple d’un bon gâteau fait maison à partager avec ceux que vous aimez !
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. Remplacer le lait et la crème .
Laits végétaux : lait d’amande, lait de soja, lait de riz, lait de noisette. il s’agit de jus végétaux qui contiennent une impor-tante quantité d’eau. Sans lactose, ils sont riches en vitamines, minéraux et dépourvus de gluten (à l’exception du lait d’épeautre et du lait d’avoine). Légèrement moins caloriques que le lait de vache demi-écrémé, ils s’y substituent parfaitement dans les préparations. Il est possible, si nécessaire, de les épaissir avec un peu de fécule de maïs ou d’agar-agar. 
Outre leurs qualités nutritionnelles, les laits d’amande et de noisette apportent un supplément d’arômes. Il est en revanche préférable de parfumer le lait de soja dans certaines préparations en le faisant infuser, par exemple, avec une gousse de vanille.
Le lait de soja, tout comme la crème de soja, sont à incorporer avec douceur, sans les fouetter vigoureusement pour éviter une texture mousseuse et un aspect désagréable. Le soja a une action non négligeable sur le système hormonal. Sa consommation est à limiter chez les enfants et les jeunes adultes. Tous les produits à base de soja doivent être issus de l’agriculture biologique, les OGM étant très répandus dans cette culture.
Produits laitiers fermentés : petits-suisses, yaourt, lait fer-menté, fromage blanc. Le processus de fermentation transforme le lactose en acide lactique pour une meilleure digestibilité. Ils apportent moelleux et onctuosité aux pâtisseries. Utilisez-les en remplacement du lait ou du beurre. Pensez au yaourt de soja pour une version végétalienne.
Crèmes végétales cuisine : crème de soja, crème d’amande ou d’avoine. Moins caloriques et très digestes, ces crèmes végé-tales se substituent parfaitement à la crème fraîche. Préférez des produits de bonne qualité pour une onctuosité maximale. 


les produits
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. Remplacer le beurre .
Margarines : composées de différentes huiles végétales, elles se substituent parfaitement au beurre dans les pâtisseries ou les crèmes. à la différence de celui-ci, riche en lipides saturés d’origine animale qui favorisent les maladies cardio-vasculaires, elles contiennent des acides gras insaturés plus digestes et mieux métabolisés par l’organisme. Il est conseillé de privilégier les margarines bio, non hydrogénées. Le processus industriel d’hydrogénation produit, en effet, des composés toxiques pour l’organisme (acides gras trans). 
Huiles : tournesol, colza, pépins de raisin, huile d’olive douce. Les huiles ne sont pas moins caloriques que le beurre mais leur utilisation est moindre, comptez 85 % d’huile par rapport à la quantité de beurre. En pâtisserie, il est recommandé d’utiliser des huiles au goût neutre, comme l’huile de pépins de raisin, de tournesol ou de colza et résistantes à la chaleur. L’huile d’olive peut être intégrée aux pâtisseries, choisissez-la douce, sans goût fruité trop prononcé.
Fruits et légumes râpés ou en purée : pommes, carottes, patates douces, courges et courgettes, bananes… Râpées ou en purées, elles s’intègrent parfaitement dans de nombreuses recettes sucrées et constituent une très bonne alternative au beurre ou aux œufs (1 œuf vaut 50 g de purée de pomme ou de compote sans sucre ajouté ou 1/2 banane). Moins caloriques que ces derniers, elles apportent du moelleux tout en rendant les pâtisseries plus digestes et plus saines. Pour un résultat optimal, veillez à râper très finement les fruits ou les légumes. Lorsqu’ils possèdent une importante teneur en eau, comme les courgettes, pressez-les préalablement dans une passoire avant de les incorporer.
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Purée d’amande blanche : elle est produite à partir d’amandes broyées et constitue une excellente alternative au beurre. 100 % végétale, aux vertus antioxydantes, elle est riche en vitamines et acides gras insaturés et apporte un supplément de saveur à la pâte. Légèrement moins calorique que le beurre, elle permet d’alléger de moitié les matières grasses, comptez 50 g de purée d’amande blanche pour 100 g de beurre. Vous la trouverez en épicerie bio. 
. Remplacer la farine de blé .
Les farines : tout comme le sucre blanc raffiné, la farine de blé de type 45 semble être indispensable en pâtisserie. Il existe pourtant d’autres alternatives pour varier les saveurs et élargir l’éventail nutritionnel. Certes l’action du gluten dans la réussite de certaines préparations reste quasi incontournable, il donne de l’élasticité à la pâte et du volume lors de la cuisson. Réduire l’apport en gluten est néanmoins possible en remplaçant une partie de la farine de blé par des farines sans gluten telle que la farine de quinoa, de riz, de millet ou de sarrasin. Les farines de Kamut®, d’épeautre, d’orge et de seigle contiennent en revanche du gluten. 
Fécule de maïs : il s’agit d’amidon de maïs. La fécule de maïs rend les préparations plus aériennes et plus légères. Sans gluten, elle est plus digeste que la farine de blé. Il convient néanmoins de l’utiliser en complément d’une autre farine au risque d’obtenir une texture désagréablement élastique. Un peu moins calorique que la farine, on l’utilise en proportion moindre (comptez environ 75 %). Elle permet également de lier les sauces et les crèmes en utilisant moins d’œuf. Pour ces préparations, il est nécessaire de la diluer dans un peu de liquide froid, avant incorporation.
Les amandes en poudre : elles parfument les pâtes, apportent du moelleux et peuvent être utilisées en remplacement d’une partie de la farine de blé.
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. Remplacer le sucre blanc .
Sucre de canne blond, sucre rapadura, miel, sirop d’érable : le sucre blanc généralement utilisé en pâtisserie est un aliment vide qui ne présente aucun intérêt nutritionnel. Il est donc préférable d’utiliser des sucres moins raffinés, qui ont l’avantage d’avoir conservé une partie des fibres et nutri-ments de la plante dont ils sont issus. Moins le sucre est raffiné, plus il intéressant, mais il n’est pas toujours facile d’utiliser un sucre de canne complet dans les pâtisseries. Le sucre de canne blond en revanche s’y substitue très bien (préférez-le issu de l’agriculture biologique pour un gage de qualité). Miel et sirop d’érable aux vertus antioxydantes conviennent également à de nombreuses préparations. Leur pouvoir sucrant supérieur permet une utilisation en moindre quantité (75 % pour le miel, 60 % pour le sirop d’érable). 
. Remplacer la gélatine .
Agar-agar : c’est un ingrédient 100 % naturel, issue d’une algue rouge, au pouvoir gélifiant supérieur à celui de la gélatine. Particulièrement rassasiant, il est utilisé comme coupe-faim.
. Remplacer les oeufs .
Tofu soyeux ou tofu flan : il est produit à partir de lait de soja caillé, tout comme le fromage. De texture souple et onctueuse, il apporte du moelleux dans les préparations et permet de remplacer tout ou partie des œufs (comptez 50 g de tofu soyeux pour un œuf). Le tofu soyeux a la particularité de s’affermir en refroidissant, il est donc important d’attendre le complet refroidissement de la préparation pour obtenir une texture satisfaisante. Utilisé dans les mousses ou la chantilly végétale, il nécessite un temps de réfrigération de 12 heures. Le tofu soyeux est un ingrédient fragile qui doit être conservé au frais et consommé dans les 24 heures.
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Les pâtes



PÂTE BRISÉE AU PETIT-SUISSE
Pour 250 g • Préparation : 15 minRepos : 1 h 30
100 g de petits-suisses, 125 g de margarine bio, 250 g de farine de blé, 1 pincée de sel
Égouttez les petits-suisses dans une pas-soire. Sortez la margarine du réfrigérateur et détaillez-la en petits dés. Tamisez la farine au-dessus d’un saladier.
Creusez un puits au centre de la farine et disposez-y le sel et la margarine. Travaillez l’ensemble du bout des doigts, puis incor-porez les petits-suisses. Pétrissez rapide-ment jusqu’à ce que la pâte soit lisse et non collante. Ajoutez si nécessaire un peu de farine. 
Formez une boule et enveloppez-la de film alimentaire. Réservez la pâte 1 heure 30 au réfrigérateur avant utilisation.
L’avis de La nutritionniste : L’utilisation de matière grasse végétale permet un apport en acides gras insaturés qui protègent notre système cardio-vasculaire alors que les acides gras saturés, contenus dans le beurre, ont plutôt tendance à lui être néfastes. Les petits-suisses augmentent la quantité de protéines de cette pâte.




PÂTE SaBLÉE sans BEURRE
Pour 250 g • Préparation : 25 minRepos : 1 h
125 g de farine de blé, 125 g de fécule de maïs, 100 g de sucre de canne, 5 g de sel, 125 g de beurre végétal ou de margarine bio froide, 1 œuf
Tamisez la farine et la fécule de maïs, puis mélangez-les dans un saladier avec le sucre et le sel. Ajoutez la margarine coupée en morceaux et sablez l’ensemble du bout des doigts.
Incorporez l’œuf préalablement battu et pétrissez rapidement jusqu’à obtention d’un mélange homogène.
Formez une boule de pâte et enveloppez-la de film alimentaire. Réservez-la 1 heure au réfrigérateur, puis 15 minutes au congéla-teur avant de l’étaler.
L’avis de La nutritionniste : Le beurre végétal est aussi calorique que le vrai beurre. Cependant, il est constitué d’acides gras insaturés meilleurs pour la santé. Les acides gras polyinsaturés ont une action protectrice vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires. Choisissez des margarines molles, au tournesol par exemple.





[image: fond page]
PÂTE SEMI-FEUilLETÉE AU PETIT-SUISSE
Pour 200 g •Préparation : 25 minRepos : 1 h
1 petit-suisse, 200 g de farine de blé, 50 g de margarine bio, 5 g de sel
Égouttez le petit-suisse dans une passoire. Tamisez la farine au-dessus d’un saladier. Creusez un puits au centre et ajoutez-y la margarine coupée en morceaux et le petit-suisse, ainsi que le sel et 5 cl d’eau.
Malaxez rapidement à la main jusqu’à obtention d’une pâte lisse et homogène (pour un meilleur résultat, utilisez un robot pâtissier ou un crochet à pétrin). Formez une boule de pâte et enveloppez-la de film alimentaire, puis laissez reposer la pâte 30 minutes au réfrigérateur.
Étalez la pâte en un rectangle de 22 cm × 44 cm. Repliez le bord gauche du rectangle sur un tiers de celui-ci, puis le bord droit sur les deux tiers restants. Pliez ensuite le tout en deux ; vous venez de donner un tour double à la pâte. Farinez à nouveau le plan de travail, puis renouvelez cette même opération afin de donner un second tour à la pâte. Enveloppez la pâte de film alimentaire et réservez-la 30 minutes au frais avant de l’utiliser.
L’avis de La nutritionniste : Cette pâte feuilletée est beaucoup moins calorique que la recette classique car la quantité de matière grasse est beaucoup plus faible. Le petit-suisse apporte des protéines supplémentaires et l’utilisation de margarine ou de beurre végétal évite les acides gras saturés contenus dans le beurre.
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Les pâtes à gâteau


GÉNOISE LÉGÈRE
Pour 4 à 6 personnes • Préparation : 25 minCuisson : 8 min
80 g de farine de blé, 40 g de fécule de maïs, 4 œufs, 60 g de miel de châtaignier,
60 g de sucre en poudre, 2 cuill. à café d’huile
Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Tapissez une plaque de cuisson de papier sulfurisé et huilez-le légèrement. Tamisez la farine avec la fécule. Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Faites chauffer le miel dans une casserole jusqu’à frémissement. Pendant ce temps, fouettez les jaunes d’œufs. Dès que le miel est chaud, versez-le sur les jaunes en un mince filet, tout en battant.
Montez les blancs d’œufs en neige en y ajoutant le sucre progressivement. Incorporez le mélange à base de jaunes d’œufs en filet, toujours en battant. Arrêtez le batteur et versez la farine en une seule fois. Mélangez le tout à l’aide d’une spatule, en soulevant délicatement la masse pour ne pas casser les blancs en neige.
Versez la pâte sur la plaque de cuisson et lissez la surface avec la spatule. Enfournez pour 5 à 8 minutes de cuisson, jusqu’à ce que la surface de la génoise soit dorée et ferme. Pour vérifier la cuisson, posez rapidement le bout d’un doigt sur la génoise : il ne doit pas s’enfoncer.
Retournez la génoise sur une planche et décollez le papier sulfurisé. Si vous souhaitez l’utiliser pour préparer un gâteau roulé ou une bûche, roulez-la immédiatement dans un torchon humidifié. Conservez à température ambiante jusqu’à utilisation. 
L’avis de La nutritionniste : Le miel est constitué en majorité de sucres simples, il est donc particulièrement digeste. Son index glycémique, c’est-à-dire sa capacité à faire augmenter le taux de sucre dans le sang, est plus faible que celui du sucre. Il contient assez peu de vitamines et de sels minéraux mais il apporte des flavonoïdes, substances antioxydantes.
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