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Préambule

J’ai à cœur de partager mes recettes saines afin que chacun progresse sur le chemin de sa santé.

J’ai concocté ce livre pour vous montrer qu’il est possible de se faire plaisir avec des recettes simples, rapides, savoureuses, légères et surtout digestes !

Vous découvrirez des recettes inédites et des recettes classiques revisitées. Certaines sont sans sucre ajouté, d’autres sont préparées avec 40 g à 80 g de sucre au maximum, là où les préparations classiques en proposent le double voire le triple. Et pourtant ces desserts sont tout aussi savoureux et bien meilleurs pour votre santé.

J’ai privilégié des ingrédients de consommation courante comme le sucre de canne (bio si possible) ou encore des farines semi-­complètes de blé, que l’on peut trouver dans n’importe quel pays.

Il n’est pas nécessaire de posséder une collection diversifiée de farines ou de sucres pour préparer des desserts sains. N’encombrez pas vos placards avec de multiples produits que vous n’utiliserez qu’occasionnellement, qui vous coûteront cher et qui ne seront pas forcément digestes.

Je préconise de consommer les desserts toujours à la fin du repas et non pas en dehors du repas, comme à l’heure du goûter par exemple, et ce, pour deux raisons principales :

•Tout aliment ingéré en dehors du repas est considéré comme du grignotage, premier facteur de maladies !

•Tout dessert consommé en dehors du repas provoquera un pic de glycémie, engendrant une sécrétion d’insuline ayant pour conséquence une hypoglycémie réactionnelle qui s’accompagnera d’une baisse d’énergie, de vertiges ou encore d’une sensation de faim qui vous poussera alors à consommer à nouveau un aliment sucré et à index glycémique élevé. Avec le risque de déclencher une nouvelle hypoglycémie réactionnelle dans les heures qui suivent.

Alors que consommé à la fin du repas, l’index glycémique du dessert sera abaissé par celui de l’ensemble du repas si ce dernier est bien sûr équilibré avec des légumes de saison, une protéine et de bons lipides. La sécrétion d’insuline sera alors maîtrisée.

Rechercher des sucrants à index glycémique toujours plus bas n’est pas la meilleure alternative pour préparer vos desserts car il faut souvent en cumuler plusieurs pour obtenir une saveur correcte. Et plus la liste d’ingrédients s’allonge, moins le dessert est digeste. Au-delà de dix ingrédients, votre digestion est mise à rude épreuve ! Il est beaucoup plus sain de préparer vos desserts avec un sucre non raffiné traditionnel que votre corps sait reconnaître et métaboliser en gardant à l’esprit l’adage de Paracelse, pionnier de la médecine au XVIe siècle, « C’est la dose qui fait le poison ».

Bien que je ne vous conseille pas de banaliser les desserts – ils ne sont pas obligatoires à chaque repas – se faire plaisir régulièrement est indispensable car toute frustration aura des répercussions tôt ou tard sur votre corps et votre mental.

J’ai l’habitude de dire qu’il est nécessaire d’adopter 80% de réglage alimentaire et 20% de plaisir !

Qu’est-ce que l’index glycémique (IG) ?

C’est une référence permettant de classer les aliments contenant des glucides en fonction de leurs effets sur la glycémie (taux de glucose dans le sang) durant les deux heures suivant leur ingestion.

IG bas < à 55 
IG modéré entre 55 et 70 
IG élevé > à 70

Privilégier des aliments à index glycémique modéré à bas est une nécessité pour éviter des pics de glycémie, pour autant qu’on ne multiplie pas les ingrédients dans une recette.

Peu de glycémie signifie peu d’insuline sécrétée, le glucose passe alors lentement dans le sang, vous préservant ainsi de toute hypo­glycémie, fringale ou encore coup de fatigue.

Attention, l’index glycémique bas est devenu « une marque » qui fait vendre. Et ce n’est pas toujours un gage de bonne santé lorsque l’on regarde de près la composition des recettes.

Ce que je pense du sucre :

Sachez que votre corps a besoin de glucose tous les jours, c’est sa source principale d’énergie. Les molécules de glucose que vous ingérez se transforment en ATP (adénosine triphosphate) dans l’organisme, c’est-à-dire en énergie utilisable par presque toutes les cellules du corps humain.

Les molécules de glucose se trouvent dans le sucre de table appelé saccharose (50% de glucose et 50% de fructose), et après métabolisation de l’amidon, dans les céréales (pain, farine, pâte, riz…) et dans les légumineuses (lentilles, pois cassés, pois chiches, haricots blancs et rouges…).

Aussi, si vous surveillez votre consommation de sucre, le dessert n’est pas forcément interdit, pour autant qu’il soit allégé en sucre ! Au lieu de vous priver à chaque repas, faites plutôt le choix d’un seul glucide par repas : dessert ou pain ou autre céréale ou légumineuse et tout ira bien !

Mes ingrédients de prédilection :

Le sucre de canne (bio si possible) et le sucre de fleur de coco

Boisson végétale d’amandes ou lait demi-écrémé

La farine de petit épeautre semi-complète (T80 ou T90) et la farine de blé semi-complète (T80)

Les flocons d’avoine

La poudre d’amandes

Le sucre vanillé bio (si possible sans amidon)

La vanille en poudre (sans additif)

La poudre à lever

Le beurre

Et puis le cacao non sucré, le chocolat pâtissier à 70%, les œufs, les oléagineux (amandes, noisettes, noix, pistaches), les fruits de ­saison, les épices, surtout la cannelle (riche en antioxydants et régulatrice de la glycémie).

Les principaux ingrédients que j’utilise :
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Le sucre de canne est un sucre extrait de la canne à sucre ou de la betterave sucrière ; appelé sucre roux, cassonade ou vergeoise ou quand il est complet, sucre rapadura ou sucre muscovado. Il est non raffiné et a un intérêt nutritionnel (riche en fibres et en micronutriments) et gustatif supérieur au sucre blan ; son IG est de 68.
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Le sucre de fleur de coco provient de la sève de la fleur de cocotier et ressemble au sucre roux mais avec un index glycémique plus bas de 53. Il a un goût de caramel plus prononcé que le sucre de canne et est également riche en fibres et en micronutriments.

Il est donc plus intéressant d’intégrer dans vos préparations du sucre de fleur de coco, pour autant bien sûr que le goût de caramel n’altère pas les autres saveurs (ne convient pas pour les recettes avec des agrumes, des fruits rouges ou avec de la vanille car il masque alors leur goût).

Ce que je pense du fructose : 

Je ne recommande pas le miel, ni le sirop d’agave, ni la compote de fruits en tant que sucrants car ils sont riches en fructose et je vous en explique les raisons :

•Le fructose est sept fois plus susceptible que le glucose de faire une réaction de Maillard (réaction entre un sucre et une protéine) engendrant des composés toxiques.

•Le fructose ne supprime pas l’hormone de la faim – la ­ghréline – qui est dans l’estomac. Vous conservez donc la sensation d’avoir faim.

•Le fructose induit un comportement plus addictif que le glucose.

•À calories égales, le fructose fait davantage grossir que le sucre de table.

•L’ingestion de fructose ne stimule pas la sécrétion d’insuline parce qu’il n’y a pas de récepteur pour le fructose au niveau du pancréas. Si l’insuline ne monte pas, alors la leptine, l’hormone de la satiété, ne monte pas non plus. Et votre cerveau ne comprend pas que vous avez mangé, donc vous mangez plus.

•La métabolisation du fructose se fait uniquement par le foie et si le foie est débordé dans son travail, il le stocke sous forme de graisse. Cela engendre un syndrome de foie gras ou stéatose hépatique qui conduit à plus ou moins long terme à l’insulino-résistance, précurseur de maladies telles que le diabète de type 2, le surpoids et l’obésité, ainsi que les maladies cardiovasculaires.

•Le fructose perturbe l’équilibre du microbiote. Il favorise la perméabilité et l’inflammation intestinales, le stress oxydant, l’inflammation du tissu adipeux.

Attention !
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Je ne recommande pas de multiplier les sucrants dans une même recette au prétexte d’un IG bas car le dessert sera d’autant plus difficile à digérer qu’il y aura d’ingrédients différents.

Ce qui permet de préserver sa santé, ce sont surtout des ingrédients de qualité, en quantité modérée. Vous aurez ainsi le bénéfice d’une bonne digestion et votre organisme aura à disposition tous les nutriments nécessaires pour assurer son fonctionnement optimal.

L’exception du fructose des fruits :

Bien que les fruits soient riches en fructose, ils sont composés également de fibres qui permettent un passage ralenti du sucre dans le sang, ce qui laisse du temps au foie pour le métaboliser. Il ne faut cependant pas en abuser.

Ce que je pense des édulcorants 
(xylitol, sorbitol, érythritol, stévia, aspartame, etc.) :

Ce sont des substances d’origine naturelle ou de synthèse qui donnent une saveur sucrée, sans apporter autant de calories que le sucre. Cela semble donc formidable ! Mais « nous ignorons l’impact à long terme de ces édulcorants sur notre consommation alimentaire, notre poids, notre graisse corporelle et notre statut métabolique », nous prévient le Dr Robert Lustig dans son livre Sucre, l’amère vérité.

Ce que l’on sait à ce jour, c’est qu’à dose répétée ou fortes doses, les édulcorants peuvent causer des troubles gastro-intestinaux tels que ballonnements, flatulences ou encore diarrhées. Ils sont perturbateurs du microbiote et peuvent ainsi à plus ou moins long terme déséquilibrer votre flore intestinale, engendrant potentiellement des pathologies.

De plus, ils sont un leurre pour le cerveau qui attend une certaine quantité de sucre qui ne viendra pas. Par conséquent, vous serez beaucoup plus attiré par un produit sucré au repas suivant.

Lorsqu’ils sont des produits de synthèse, le corps ne les reconnaît pas et il ne sait pas les métaboliser. Ils représentent donc un déchet pour l’organisme que le foie devra traiter pour que votre corps puisse l’éliminer.

Boisson végétale d’amandes / lait de vache :
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Je ne conseille pas particulièrement le lait de vache ou le yaourt ou crème car ils contiennent du lactose, un type de sucre naturellement présent dans les produits laitiers. Il est métabolisé en galactose et glucose, mais après l’âge de 3-5 ans, la majorité des êtres humains ne peuvent plus assurer cette transformation correctement (les enzymes permettant ce travail de digestion disparaissent chez beaucoup d’individus après la fin de l’allaitement maternel). Ces personnes deviennent alors intolérantes au lactose, d’où des problèmes digestifs importants. De plus, le lait contient des hormones de croissance qui vont stimuler la sécrétion d’insuline, hormone permettant de réguler la glycémie mais aussi hormone de stockage du glucose sous forme de graisse en cas d’excédent.

C’est la raison pour laquelle je préfère la boisson végétale d’amandes sans sucre ajouté qui ne va pas engendrer de sécrétion d’insuline. Cependant, comme les boissons végétales ne sont pas toujours faciles à trouver dans tous les pays, j’ai préféré laisser le choix dans mes recettes.

La farine de petit épeautre semi-complète (T80 ou T90) ou farine de blé semi-complète (T80) :
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La farine de blé raffinée T45 a un index glycémique de 85. La farine semi-complète de blé T80 a un IG de 60, ce qui est plus intéressant en termes de glycémie, de fibres et de nutriments, tout comme la farine de petit épeautre semi-complète (T80 ou T90).

Je préfère les farines semi-complètes aux farines complètes car elles sont plus légères et permettent d’assurer un moelleux au dessert. Quitte à se faire plaisir, autant que ce soit agréable à manger !

Je préfère également la farine semi-complète de petit épeautre qui est un blé ancien ayant subi peu de transformations, c’est-à-dire peu de manipulations génétiques, ce qui rend les desserts préparés avec cette farine très digestes et les personnes intolérantes au gluten l’assimilent en général plutôt bien.

J’ai proposé les deux farines car dans certains pays, il est très difficile de trouver de la farine de petit épeautre. Même en Europe, cette farine coûte relativement cher.

Je ne propose pas d’autres farines car elles ont souvent un goût particulier et une texture différente des farines de blé classique et je n’en suis pas fan, d’autant plus qu’elles sont souvent bien plus coûteuses.

Différence entre petit épeautre et grand épeautre : le grand épeautre ressemble beaucoup au blé et est donc moins savoureux et digeste que le petit épeautre.

Les flocons d’avoine :
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J’aime beaucoup cuisiner avec les gros flocons d’avoine, notamment pour la confection des cookies. Ils remplacent alors la farine. Ils ont un IG de 60.

Issue de l’avoine, c’est une céréale complète car elle a conservé « son écorce » qui est la partie où se concentre la majorité des fibres, vitamines, minéraux et antioxydants.

Elle contient du gluten mais ce gluten est souvent bien toléré, même pour les intolérants.

Les flocons d’avoine font partie des aliments santé car ils sont riches en glucides (58 g pour 100 g d’aliments), en protéines (13 g pour 100 g d’aliment), en fibres (10 g pour 100 g d’aliment), en lipides (7 g pour 100 g d’aliment), en vitamines (vitamines B, E notamment) et en minéraux (calcium, fer, magnésium, phosphore et iode notamment).
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Ce livre vous propose de revisiter completement vos
desserts classiques en conservant toute leur saveur,
mais en diminuant drastiquement leur quantité en sucre
et en graisse.

Il n’est pas question de se priver totalement de douceur
car tout arrét brutal de sucre entrainerait irritabilité, fatigue,
frustration puis compensation. Il est donc préférable de
se limiter durablement en apprenant a réaliser des pré-
parations qui contiennent jusqu’a un tiers de sucre en
moins, tout en demeurant tout aussi délicieuses.

Mais il ne faut pas confondre le fait de diminuer avec
celui de remplacer, comme c’est souvent le cas faute
de connaissances, par exemple avec le miel, le sirop
d'érable, le sirop d’agave, la compote de fruits, la
banane ou encore le xylitol. Car ces alternatives n’en
demeurent pas moins des sucrants qui seront, comme
pour le saccharose, métabolisés en glucose a un
moment de la digestion. C’est pourquoi il est nécessaire
de repenser toute la recette pour réellement réduire le
sucre et atteindre équilibre et plaisir. C’est ce que Karine
Rubinelli Giordano est parvenue & faire avec ses tartes,
mousses, biscuits, crumbles, cremes ou encore cakes,
classés par saison et trés faciles a cuisiner, avec des
ingrédients véritablement accessibles a tous.

Gastronome et sportive, I'auteure est naturopathe et
également titulaire d’une formation universitaire en
micro-nutrition, alimentation, prévention et santé. Sa
démarche pour atteindre un équilibre optimal consiste
& conseiller une alimentation saine et équilibrée, une
activité physique réguliere et des solutions naturelles
pour améliorer vitalité, sommeil, moral et sérénité.
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