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Après plusieurs années à partager mes recettes de desserts légers mais gourmands sur 
mon blog amandinecooking.com, j’avais envie d’aller plus loin en réalisant un livre dédié 
à ce sujet.
Il est important de se faire plaisir, et c’est pour cela que je n’ai jamais banni les gâteaux ou autres 
préparations sucrées de mon alimentation (ma gourmandise ne l’aurait de toute façon pas tolérée 

mais aussi plus intéressantes d’un point de vue santé et nutritionnel, avec tout l’enjeu de 
conserver le plaisir à la dégustation. Bien sûr, il y a parfois eu des déceptions gustatives (et 
c’est normal) mais à force d’expérimentations, et avec l’habitude, j’ai réussi, tout en m’amusant 
avec les ingrédients, à trouver des alternatives tout aussi bonnes aux desserts ultra-sucrés ! 

Avec ce livre, je voulais montrer que manger plus sain peut-être aussi être synonyme de bon, 

votre curiosité ! J’avoue qu’un gâteau à base de courgette ou encore de pois-chiches peut 

Amandine
Le mot de l’auteure
—
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INTRODUCTION
Vous rêvez de vous régaler de gâteaux et autres desserts gourmands, 
tout en réduisant les quantités de sucre et de beurre ? C’est tout à fait possible 
en suivant ces quelques conseils !
Dites non aux desserts ultra-sucrés !
Par quoi remplacer le sucre rafﬁné (sucre blanc) ? 
Depuis quelques années déjà, j’ai commencé à réduire le sucre dans mes préparations sucrées 

nutritionnel, et qui n’apporte donc que des calories. Progressivement, je me suis ainsi tournée 
vers des alternatives plus naturelles, et donc plus intéressantes d’un point de vue nutritionnel, 
 
d’y aller tout en douceur, car, oui, le palais a ses habitudes, mais comme toutes les habitudes, 
elles se changent ! 
Aujourd’hui, j’en suis arrivée à diviser par deux ou trois les quantités de sucre dans mes 
desserts en remplaçant le sucre blanc par du sucre complet (muscovado et sucre pur canne 
essentiellement), voire à le supprimer complètement quand la recette le permet (par exemple 

1 
La solution la plus simple est de vous 
tourner vers des sucres complets, dont 
voici quelques exemples :
Le muscovado : ce sucre de canne non 

« humide ». Il s’utilise dans la préparation de 
gâteaux moelleux ou fondants (à éviter donc 
pour des biscuits ou sablés). Sa forte teneur 
en mélasse lui donne un goût prononcé (notes 
subtiles de caramel, réglisse et vanille), ce 
qui lui confère un pouvoir sucrant supérieur 
au sucre blanc ( pour ma part, je remplace 
100 g de sucre blanc par 70 g de muscovado).
Il est riche en nutriments : sels minéraux, 
(potassium, calcium, magnésium) ainsi qu'en 
vitamines du groupe B. Non déminéralisant, 
il permet aussi d'éviter les caries !
Le rapadura 
à la texture humide et aux notes de caramel 
et réglisse est assez similaire au muscovado. 
Seul bémol, son pouvoir sucrant est plus faible.
Le sucre pur canne : ce sucre de canne non 

donc ses minéraux et vitamines). C'est un 
sucre « sec », contrairement au rapadura et 
au muscovado, il peut donc convenir à grand 
nombre de préparations. Son pouvoir sucrant 
est égal à celui du sucre blanc.
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2 
Pensez également à utiliser le miel ou 
le sirop d’érable, des ingrédients naturels 
pour varier les plaisirs. Le miel est riche en 
minéraux et vitamines B et C. Le sirop d'érable 
aussi est riche en minéraux. Son pouvoir 
sucrant est plus élevé que le sucre blanc et 
il apporte un goût différent aux préparations. 
Il se marie notamment très bien avec la poire, 

3 
Dans ce livre, vous trouverez également 
diverses astuces pour « ruser » et trouver 
des alternatives au sucre en utilisant des 
fruits frais, des compotes ou de la banane 
bien mûre écrasée, mais aussi des fruits 
séchés, des poudres et purées d’oléagineux 
de la noix de coco 
râpée ou encore des épices (vanille et cannelle 
notamment), des zestes d’agrumes, des 
herbes fraîches 
un petit goût en plus à vos préparations ! 
Réduisez le beurre dans vos préparations !

et la note calorique de mes desserts. Comme pour le sucre, il existe tout un tas d’astuces pour 
le remplacer. Avec les recettes de ce livre, vous pourrez découvrir de nombreuses façons 
de le supprimer de vos gâteaux tout en conservant leur moelleux ! 
Par quoi remplacer le beurre ? 
1
 
Le plus souvent, j’utilise des laitages : 
yaourt nature, fromage blanc, petit-suisse, 

tout en utilisant des produits de consommation 

pour toutes vos préparations « moelleuses », 
les laitages seront parfaits !
2 
Vous pouvez aussi utiliser des légumes 
insoupçonnables ! Amusez-vous à faire 
découvrir l’ingrédient mystère à vos invités en 

Courgette, potimarron, betterave, carotte, 
 
le moelleux de vos préparations, en plus d’être 
très intéressants d’un point de vue nutrionnel.
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3 
Les purées d’oléagineux sont également 
une très bonne alternative au beurre, et il en 
existe pour tous les goûts : cacahuète, amande, 


protéines, minéraux et vitamines. Sans oublier 
qu’elles apportent un petit goût sucré ! 
Ce sera le choix le plus adapté pour vos 
biscuits et sablés.
4 
Les légumineuses seront aussi une bonne 
option : eh oui, aussi surprenant que cela 
puisse paraître, vous pouvez utiliser des lentilles, 
des pois chiches ou encore des haricots rouges 
cuits et mixés dans vos préparations sucrées ! 
Tout comme les légumes, elles passeront 
inaperçues, c’est promis, et apporteront 

(entre autres).
Et les enfants dans tout ça ?
Les « goûters » industriels sont généralement très riches en sucre et en gras (malheureusement, 
ce ne sont pas les bons gras). Il est donc particulièrement intéressant pour nos enfants de préparer 
des goûters et desserts maison en sélectionnant des ingrédients vraiment bons pour eux ! 
En effet, supprimer ou réduire beurre et sucre ne permet pas uniquement de réduire leurs 
apports caloriques, ce qui n’est pas pertinent pour des enfants, mais aussi d’apporter 
de véritables « bienfaits ».
Alors, bien sûr, il ne faudra peut-être pas leur dire avant dégustation que votre gâteau contient 
de la courgette, au risque de voir apparaître les grimaces ! Mais il sera amusant de voir leur 

Et gardez en tête que, tout comme pour les adultes, le palais se déshabitue progressivement 



compliqué de se passer de beurre si on veut conserver une texture croustillante. 
Les purées d’oléagineux conviendront mais ne cherchez pas à le remplacer par des 
laitages, vous perdrez tout croustillant (et ça serait dommage !).
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Quelques astuces en plus 
pour des desserts légers 
1. Pensez aux ﬂocons d’avoine 
ou au son d’avoine pour remplacer 
partiellement ou complètement 

2. Prenez également l’habitude de 
remplacer une partie de la farine 
blanche (T45, T55) par de la farine 
semi-complète ou complète 
(T80 à T150). 
3. Remplacez une partie du chocolat 
par du cacao en poudre pour réduire 
la note calorique tout en conservant 
un bon goût chocolaté.
4. La feuille de brick est peu 
calorique et fera un fond de tarte 
parfait ! Vous pouvez également 
l’utiliser pour réaliser des nems ou 
des samoussas aux fruits, croustillants 
et délicieux...
5. Le tofu soyeux et les boissons 
végétales sont également de bonnes 
alternatives aux laits et crèmes 
d’origine animale.
Ma liste de produits 
healthy à avoir toujours 
sous la main 
• Des fruits frais de saison,
• Des compotes de fruits sans sucre 
ajouté,
• Des laitages maigres (yaourt nature, 

• Du sucre complet,
• 
• Des farines semi-complètes 
ou complètes,
• Des épices,
• Du cacao en poudre,
• Des oléagineux (sous forme brute 
mais aussi en purée),
• Des légumineuses,
• Du miel et/ou du sirop d’érable,
• 
à choisir sans sucre ajouté.
Vous constaterez que tous ces ingrédients sont des basiques que vous pourrez trouver 
partout, un point essentiel pour moi ! Préparer des gâteaux et desserts sains ne doit pas 
impliquer pour moi d’utiliser des ingrédients peu courants ou trop chers, sinon 
cela deviendrait une corvée...
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13
Aidez-vous de tous ces conseils et des recettes de ce livre pour imaginer et réaliser 
vous-mêmes vos propres desserts sains mais gourmands. N'oubliez pas 
que supprimer le beurre ou le sucre ne veux pas dire manger « fade » 
et qu’il est essentiel de conserver le plaisir et le goût avant tout !
Le gâteau au fromage blanc 
et sa texture nuage 
(voir p. 26) !
La pizza pastèque 
qui ne laissera pas 
le bout de vos doigts 
tout gras (voir p. 86).
Le gâteau invisible 
riche en fruits qui permet de 
faire complétement l’impasse 
sur le sucre ajouté (voir p. 24).
La brioche au fromage blanc 
bien moelleuse, qui n’a rien 
à envier à sa cousine riche 
en beurre (voir p. 98) !
Les pancakes au fromage 
blanc et ﬂocons d’avoine 
riches en protéines, parfaits 
pour bien démarrer la journée 
(voir p. 104).
TOP 5 DE MES DESSERTS MINCEUR 
FACILES À FAIRE
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