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  Au SANS SuCrE CoMME MoDE DE vIE 
 Tout a commencé comme un jeu. Moi qui adore le sucre depuis toujours, les gâteaux, le chocolat,
 je me suis demandé si j'étais capable de m'en passer un temps, un jour, une semaine, quinze
 jours, un mois… !
 Un peu comme certains font une cure de raisins à l'automne, je me suis lancée dans une cure sans
 sucre ajouté. Cela signifie plus de gâteaux industriels ou de grands pâtissiers, plus de sucre blanc
 dans mon café, plus de sucre roux sur les fraises en été, plus de tiramisu, plus de chocolat, plus
 de sodas ni de crèmes glacées sur la plage…
 Triste, me direz-vous ?
 Il faut dire que l'idée me turlupinait depuis déjà un petit moment.
 Chaque fois que je consommais du sucre, je me sentais ensuite vite lourde, fatiguée, sans énergie.
 L'inverse de l'image véhiculée depuis des années dans la publicité.
  LES BÉNÉFICES DE MoN SEvrAGE 
 Au moment où j'ai pris la décision d'arrêter les sucres ajoutés, j'étais quand même loin d'imaginer
 l'importance de ce changement dans ma vie.
 La première semaine a été la plus difficile. Il a fallu renoncer à des habitudes devenues des automa-
tismes : sucrer le café, mettre de la confiture sur les tartines, prendre un dessert en fin de repas, un
 carré de chocolat par-ci par-là… Et il a fallu se mettre à la cuisine !
 En arrêtant le sucre, j'ai immédiatement retrouvé de l'énergie. J'étais moins fatiguée, moins stres-
sée, je me sentais plus légère, plus dynamique.
 Fini, l'impression de se traîner, j'étais redevenue joyeuse, j'avais envie d'être toujours en mou-
vement. J'ai lâché la voiture pour me remettre à marcher. Je me sentais tout simplement en vie !
 Moi qui pensais arrêter le sucre pour quelques semaines, je me suis dit : « Pourquoi reprendre le
 sucre alors que je me sens tellement mieux sans ? »
 Au moment où j'écris ces lignes, cela fait six mois que je vis sans aucun sucre ajouté.
 Moi qui craignais d'avoir une vie morne et sans saveur. Eh bien, figurez-vous que c'est exactement
 le contraire qui est arrivé. Aujourd'hui, je trouve que ma vie est devenue plus riche et plus variée.
 J'ai retrouvé les goûts et les odeurs, mais aussi des sensations oubliées comme la faim et la soif.
 Très vite, je me suis cependant trouvée face à un dilemme. Je voulais arrêter le sucre mais il était
 hors de question de renoncer à la gourmandise. De toute façon, si on peut changer ses habitudes
 alimentaires à force de volonté, on ne peut pas effacer un trait de personnalité aussi ancré que
  la gourmandise !
 Alors, j'ai goûté tous les biscuits sans sucres ajoutés des magasins biologiques. Mais il faut bien
 reconnaître qu'ils sont insipides et sans saveurs. Sans sucre, c'est fade et le gras ressort d'autant
 plus. Je suis restée sur ma faim.
 Je me suis ensuite livrée à une série d'essais. Toute seule, dans ma cuisine, j'ai entrepris de sup-
primer le sucre des recettes traditionnelles. Mais par quoi le remplacer ? Je m'étais interdit tous
 les sucres, tous les sirops, d'agave ou d'érable, même le miel. Pas question non plus d'utiliser les
 édulcorants dont je me méfiais.
  Introduction 
  Anne-Sophie Lévy-Chambon 
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[image: ][image: ] Évidemment, sans sucre, mes gâteaux étaient vraiment trop fades… La gourmandise n'était pas
 au rendez-vous, c'est le moins que l'on puisse dire. Une chose est sûre, en matière de gâteaux,
 je suis plus douée pour les déguster que pour les préparer !
 ma Rencontre avec Philippe Conticini
 J'ai alors profité du tournage du film que je réalisais,   J'arrête le sucre,   pour solliciter celui que je
 nomme aujourd'hui, le « Gusteau » de la pâtisserie (en référence au film d'animation Ratatouille) :
  Philippe Conticini. 
 Pourquoi Philippe ? Parce que j'adore tous ses gâteaux, ses madeleines, ses pains au chocolat,
 son saint-honoré, même le paris-brest qui n'est pas mon gâteau préféré, le sien est le seul vers
 lequel je reviens !
 J'aime tous ses gâteaux sans exception.
 Il était évident pour moi que Philippe était l'homme de la situation, l'homme qui allait me permettre
 de rester gourmande sans sucre ajouté.
 Quand nous nous sommes rencontrés, la première question que je lui ai posée était simple : « Est-il
 possible de se régaler avec des gâteaux sans sucres ajoutés ? »
 Et là, Philippe m'a répondu d'un ton assuré : « Bien sûr que c'est possible ! »
 « On peut faire délicieux avec zéro sucre ajouté ! Il faut juste réfléchir à comment procéder mais
 c'est faisable ! »
 Alors là, je lui ai demandé : « Mais comment fait-on pour remplacer le sucre ? »
 Et là, Philippe est parti au quart de tour ! Car, depuis 30 ans, Philippe, le goût et le travail du goût,
 c'est sa passion, et il maîtrise. Ce n'est pas à la portée de tous les pâtissiers de partir dans la créa-
tion si vite, je voyais bien qu'il avait tout en tête, il avait compris…
 Comme son imagination s'envolait, j'ai vite saisi mon cahier gourmand pour noter à la volée.
 Et cette création que Philippe avait imaginée de tête de A à Z en quelques minutes s'est révélée
 à la dégustation délicieuse et parfaitement équilibrée tant en termes de goût que de structure :
 sacrée performance pour un premier essai !
 Le résultat de cette improvisation était tellement réussi que nous avons eu envie que l'aventure
 continue. Cette réussite faisait bouger les lignes, ouvrait des perspectives. Il était en train d'inven-
ter une nouvelle pâtisserie.
 Je rêvais de gâteaux délicieux, pour toutes les semaines, toutes les occasions, toutes les fêtes, et
 j'ai alors proposé à Philippe d'aller jusqu'au bout de la démarche en faisant un livre entier consacré
 à cette nouvelle forme de gourmandise.
 J'étais ravie ! La gourmandise ne serait plus uniquement liée au sucre blanc. Pour proposer des
 recettes réalisables à la maison et, surtout, vraiment très bonnes, Philippe a fait un travail de
 fond pour aller chercher les sucres naturellement présents dans chacun des ingrédients de ses
 recettes : dans les fruits bien sûr, mais aussi, plus surprenant pour une novice comme moi, dans
 les farines, le lait, la crème… Pour faire simple, on ne rajoute pas de sucre, on se sert de ceux déjà
 présents dans les ingrédients !
 Les gâteaux qui allaient naître seraient délicieux et meilleurs d'un point de vue nutritionnel car
 plus riches en minéraux, vitamines et fibres !
 Nous y gagnions sur toute la ligne.
 Nous étions tellement enthousiastes, tous les deux, nous partions pour cette formidable aventure
 pour découvrir, pas uniquement des « gâteaux », mais des nouvelles gourmandises avec un travail
 de fond sur chaque ingrédient pour parvenir à un équilibre de goût sans sucre ajouté ni édulcorant.
 Un exercice de style de plus pour Philippe.
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 Anne-Sophie   :  Tout d'abord, Philippe, je souhaitais que l'on parle du sucre, car le sucre, c'est quand
 même un produit merveilleux, non ?
 Philippe   :  Oui, merveilleux, c'est le mot. Tellement formidable qu'on en a mis partout. Tellement
 partout que la consommation excessive de sucre est un réel problème. Mais en pâtisserie, le sucre,
 c'est juste magique ! C'est un produit qui permet tout, il assaisonne, il est vecteur de goût, il rehausse
 la saveur des autres aliments.
 Pour essayer de synthétiser, on peut dire que le sucre a deux rôles fondamentaux dans la pâtisserie :
 il joue un rôle majeur dans la composition de l'équilibre de goût comme je viens de l'expliquer mais il
 a aussi une très grande importance, peut-être un peu moins connue, dans la structure de l'assaison-
nement et la texture des gâteaux : le sucre peut rendre plus humide, plus moelleux, il peut provoquer
 une légère caramélisation en surface pour créer un contraste…
 Il apporte en plus, bien entendu, de la couleur et permet de conserver : bref, a priori le sucre en
 pâtisserie sert à tout et change tout !
 Avec la farine, le beurre et les œufs, il est l'un des quatre piliers de la pâtisserie telle que nous la
  connaissons aujourd'hui. 
 AS   :  Avant notre rencontre, aviez-vous déjà essayé de faire des gâteaux sans sucre ajouté ?
 P   :  Non, j'avais essayé avec des édulcorants, mais je ne recommencerai pas car, au travers de ce que
 je sais, de ce que j'ai lu et entendu, je me suis fait un avis et je suis absolument contre ! En revanche,
 j'avais déjà l'idée de créer des desserts à la fois plus légers et tout aussi gourmands comme je l'avais
 fait avec le nutritionniste Jacques Fricker dans un livre,   Desserts en fête, en 1999.
 Si j'ai pu répondre à votre demande de faire des gâteaux avec zéro sucre ajouté instantanément et
 élaborer, de tête, une recette qui fonctionne, c'est parce qu'aujourd'hui, j'ai le privilège de l'expérience.
 Cela fait bientôt 30 ans que je travaille le goût et les structures de mes créations pour obtenir chaque
 fois quelque chose d'harmonieux et d'équilibré en bouche. C'est tout ce travail de fond et de réflexion
 sur mon métier qui fait que j'étais mûr pour explorer et inventer cette nouvelle gourmandise. Cela
 n'aurait sans doute pas été la même chose il y a 10 ans !
 AS   :  Quelle est votre première émotion sucrée ?
 P   :  Les mini-éclairs au café, que l'on appelle « caroline », j'avais 5 ans. Mes parents étaient restaura-
teurs et il y en avait dans la cuisine. Alors, j'allais en chiper quelques-uns et je prenais grand soin à
 remettre ceux qui restaient bien en place pour que ça ne se voie pas !
 Et puis les glaces. Mes parents me donnaient 3 francs pour aller acheter une glace à l'italienne ou un
 cornet de glace à la pistache au goût chimique, j'adorais ça !
 AS   :  Et vous n'avez pas un souvenir d'un gâteau de votre maman ?
 P   :  Mes parents étaient restaurateurs, ils travaillaient six jours et demi par semaine, nous avions
 droit aux desserts du restaurant, c'est-à-dire île flottante, mousse au chocolat, brioche, bavarois, tarte
 Tatin, charlotte à la framboise…
 AS   :  Vous êtes plutôt un bec sucré comme moi ou un bec salé ?
 P   :  Moi je suis bec tout court ! J'aime quand je ressens la personne qui a cuisiné, quand je suis touché
 par le supplément d'âme que cette personne a mis dans sa cuisine.
  10 

[image: ][image: ] AS   :  Vous souvenez-vous du premier gâteau que vous avez réalisé vous-même ?
 P   :  Oui bien sûr ! C'était une recette de génoise de Gaston Lenôtre.
 J'avais demandé à ma mère de me laisser utiliser le four de la cuisine du restaurant. Quand le service
 a été terminé, je m'y suis mis.
 C'était une génoise avec une crème pâtissière au praliné, un peu de kirsch, des amandes effilées et du
 sucre glace. Tout le monde m'a dit que c'était bon. Je ne sais pas si c'était vrai mais ça m'a en tout cas
 donné envie de recommencer. Après ce premier essai et ces premiers compliments, je pensais toute
 la semaine au gâteau que j'allais faire le dimanche.
 Le déclic véritable pour la pâtisserie m'est venu plus tard, quand j'ai compris que j'avais touché
 émotionnellement les gens avec ce que j'avais fait de mes mains. Depuis le jour où j'ai compris ça,
 c'est devenu vital pour moi, je n'ai plus jamais cessé de créer. J'avais 23 ans…
 AS   :  Qu'est-ce qui vous a plu quand je vous ai posé la question : « Est-ce possible de faire un gâteau
 délicieux et gourmand sans sucre ajouté » ?
 P   :  La contrainte, et l'idée de jouer avec la contrainte !
 Mais aussi l'intuition immédiate que c'était possible, ça ouvrait de nouvelles perspectives, ça ouvrait
 les barrières, ça bousculait les codes… Vous savez, j'ai toujours été considéré comme un pionnier
 dans mon métier et je sentais que cette contrainte allait me faire découvrir de nouvelles méthodes
 pour travailler le goût. Paradoxalement, dès qu'il y a une contrainte, je me sens plus libre, c'est ce qui
 me permet d'avancer dans la création.
 Et là, s'interdire le sucre, ce n'est pas une petite contrainte pour un pâtissier !
 AS   :  C'est même un sacré défi, non ?
 P   :  Oui, mais pour moi, ce qui compte, ce n'est pas avec sucre ajouté ou sans sucre ajouté, ce qui est
 important, c'est de faire un gâteau qui déclenche une émotion.
 Pour réussir à créer quelque chose d'harmonieux en bouche et qui touche les gens à la dégustation,
 la première étape a consisté d'une certaine manière à compenser l'absence de sucre ajouté en allant
 chercher le sucre là où il est naturellement présent : dans les fruits bien sûr, c'est évident, mais aussi
 dans les légumes, dans les produits laitiers (le lait, la crème) et dans les farines.
 J'ai travaillé ce que j'appelle mes « couleurs de goût ».En effet, à l'image d'un peintre créant ses propres
 couleurs, ce travail de fond et « d'extraction » m'a permis de créer une palette de saveurs pour créer
 de nouvelles sensations et, ainsi, des émotions.
 AS   :  Quels sont les fruits les plus faciles à travailler, ceux qui sucrent le plus ?
 P   :  La poire passe-crassane et le raisin blanc. Mais tous les fruits sont intéressants.
 AS   :  Est-ce que l'on peut utiliser des fruits congelés ?
 P   :  Oui, bien sûr, pour les recettes de base, ils se travaillent de la même façon.
 AS   :  Quelles ont été les difficultés que vous avez rencontrées ?
 P   :  Aucune en particulier, car je pars du principe que tout est possible.
 Évidemment, il faut choisir des fruits mûrs pour qu'ils soient plus sucrés, donc moins acides. Mais
 au-delà de cette première évidence, le travail énorme qui a été fait, c'est l'extraction du goût et des
 « sucs » de chaque ingrédient… et pas uniquement des fruits !
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[image: ][image: ] AS   :  Comment avez-vous fait ?
 P   :  Que ce soit par la concentration, par l'évaporation, par la réduction, par de l'assaisonnement, je
 suis allé chercher le sucre partout où il était naturellement présent.
 AS   :  Pouvez-vous m'expliquer ce qu'est l'assaisonnement en pâtisserie ?
 P   :  L'assaisonnement, ce n'est pas juste rajouter du sucre, du sel et du poivre… En fait, pour moi,
 plus qu'une catégorie d'aliments, l'assaisonnement désigne une façon d'aborder mon travail : tout
 aliment peut être considéré comme assaisonnement d'un autre aliment dès lors que ses caractéris-
tiques gustatives ne sont pas utilisées pour elles-mêmes mais pour leur interaction avec l'aliment
 porteur du goût principal.
 Très concrètement, c'est mettre de la vanille, non pas pour le goût de la vanille, mais pour arrondir et
 adoucir le goût final de la composition, c'est utiliser de la farine de châtaignes, non pas pour le goût
 de la châtaigne, mais pour la douceur qu'elle va apporter au biscuit, c'est mettre de la carotte pour
 sucrer mais pas pour le goût de la carotte (comme dans le carrot cake, par exemple !)…
 C'est ça, pour moi, l'assaisonnement : utiliser chaque ingrédient non pas pour son propre goût mais
 pour ce qu'il va apporter dans la structure et le goût final de la recette. C'est tout ce travail de l'assai-
sonnement qui n'est pas abordé dans l'apprentissage de la pâtisserie française.
 AS   :  Pourquoi cette notion d'assaisonnement est-elle oubliée dans la pâtisserie française ?
 P   :  Parce qu'aujourd'hui, à l'école, les élèves n'apprennent que la technique. La pâtisserie française
 est encore très formatée. Et le travail du goût est complètement oublié et pas du tout enseigné.
 AS   :  C'est incroyable ce que vous me dites, Philippe !
 P   :  C'est pourtant la vérité. Aujourd'hui, on apprend à peser, on dit que la pâtisserie « c'est précis au
 gramme près », alors on apprend uniquement la technique. Mais il faut que la technique soit le reflet
 de la personnalité du pâtissier, qu'il puisse s'exprimer à travers ses créations, que l'on ressente qui
 est derrière chaque réalisation… Il faudrait que chaque pâtissier puisse mettre ce qu'il EST dans ce
  qu'il FAIT. 
 C'est cette partie sensible de la création qui fait la différence entre nous tous, pas la technique !
 AS   :  Que vous a apporté cette aventure ?
 P   :  Je me suis rendu compte que, sans ajouter de sucre, on pouvait tout aussi bien construire et
 structurer une émotion. Dans la pâtisserie que je ferai demain, il est probable que j'utilise le sucre
 différemment, que je lui redonne sa place d'assaisonnement plutôt qu'une part indispensable de la
 recette sans pour autant nuire à l'harmonie en bouche et à la gourmandise.
 J'ai découvert qu'en fait, pour moi, il n'y a plus que trois piliers dans la pâtisserie : la farine, les œufs
 et le beurre… Mais en réfléchissant, je me dis qu'on doit pouvoir faire sans œufs, sans beurre, sans
 farine… Non, j'extrapole, mais plus que jamais, je suis convaincu que tout n'est qu'assaisonnement
 et travail du goût.
 AS   :  Alors adoptez-vous le zéro sucre ajouté dans votre vie à partir de maintenant ?
 P   :  Anne-Sophie, je comprends la démarche, mais comment vous dire… J'aime un peu trop le praliné
 pour laisser tomber le sucre définitivement !
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[image: ][image: ][image: ] AS   :  Je comprends ! Un dernier petit conseil pour apprécier avec le plus de plaisir vos gâteaux sans
  sucre ajouté ?
 P   :  Quels que soient la pâtisserie et le dessert, tous sont bien meilleurs quand ils viennent d'être faits.
 Par exemple, dans ce livre, pour une dégustation optimale de tous les biscuits, je vous recommande
 de les déguster à température ambiante. Pour les autres recettes, suivez les recommandations des
  recettes. 
 Ces nouvelles gourmandises sont d'abord et avant tout des gourmandises qui doivent être à votre
  propre goût. 
  RÈGLES Du JEu 
 Aujourd'hui, on trouve dans le commerce toutes sortes de sucres.Du sucre de betterave, blanc,
 roux, du sucre de canne, raffiné, brut, des sirops d'agave, d'érable, de fructose, de la sève de
 kitul, du miel et des édulcorants, stévia, aspartame…La liste des sucres et des produits sucrants
  semble interminable !
 Tous ces sucres ont pour première propriété de sucrer ! Mais ils ont les inconvénients que l'on
 connaît quand on les consomme en excès… Prise de poids, diabète, hypoglycémie, fatigue
 chronique, et un goût de reviens-y qui fait qu'on en mange plus que ce que nous devrions.
 Dans ce livre, nous n'en utiliserons aucun, « sans sucre ajouté » signifie que nous utiliserons les
 sucres naturellement présents dans les fruits et les légumes, les farines et le lait.
 Dans chaque fruit et légume il y a naturellement du fructose, du glucose et du saccharose, ce
 sont ces sucres que nous sommes allés chercher.Et la bonne nouvelle, c'est qu'il y en a partout !
 De la poire au raisin, des petits pois à la carotte, tous contiennent du glucose, du fructose et du
 saccharose. Pas besoin d'en rajouter !
 Le fructose a un pouvoir sucrant supérieur au saccharose. C'est le plus sucré.
 Le glucose est très peu sucré.
 Le saccharose, qui est la combinaison du glucose à 50 % et du fructose à 50 % est moins sucré
 que le fructose et plus sucré que le glucose. Il est entre les deux.
 Pourquoi ne pas utiliser des sucres industriels ?
 Les sucres industriels ne contiennent que les molécules pures de fructose, glucose ou saccharose.
 Utiliser les sucres naturellement présents dans les fruits et les légumes, c'est associer à ces
 molécules l'eau, les fibres et tous les nutriments contenus dans les fruits. C'est plus digeste et
 plus riche d'un point de vue nutritionnel. On cumule ainsi tous les avantages.
 Quant aux édulcorants, nous avons écarté cette possibilité pour les raisons évoquées avec
 Philippe Conticini. Pas assez d'informations, arrière-goût…
 Dans ce livre, pas de triche : sans sucre ajouté, c'est sans tous les sucres du commerce et
 sans édulcorants, car quand on utilise des produits non transformés, ils contiennent en eux
 la dose nécessaire de sucre pour satisfaire nos papilles !
  13 
  BON À SAVOIR 
 Tous les produits des recettes peuvent être achetés dans vos supermarchés habituels.
 Pour les recettes de base, il est préférable d'utiliser des fruits et des jus de fruits biolo-
giques. Pas de fruits au sirop, car il y a du sucre dedans. En revanche, on commence à
 trouver des fruits en bocaux, et même de la pâte feuilletée, sans sucre ajouté.
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