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 De plus en plus d'amis me disent que, lorsqu'ils font une recette de pâtisserie trouvée
 dans un livre ou sur un site Internet, ils divisent sans aucune hésitation la quantité
 de sucre par deux, voire par trois. Les gourmands sont de plus en plus nombreux à
 essayer de réduire leur consommation de sucre, généralement pour des préoccu-
pations de bien-être. Je fais partie de la grande famille des gens qui n'aiment que
 modérément la saveur sucrée et qui trouvent que les desserts de restaurants et de
 pâtisseries en sont bien trop pourvus.
 Dans mes trois bistrots-cantines, j'ai volontairement réduit les quantités de sucre,
 qui gâche la vraie saveur des aliments, et de gras dans mes desserts. Ainsi, ils
 correspondent beaucoup plus à mon goût et répondent aux problématiques de santé
 actuelles. Certes, mes desserts à l'assiette ont parfois l'air un peu déstructurés, mais
 mes clients – en grande majorité – les adorent. Ils me disent souvent que, grâce à
 mes desserts moins sucrés, ils retrouvent plus de saveurs et peuvent vraiment se
 faire plaisir à la fin du repas.
 Dans ce livre, vous trouverez les 55 recettes de mes pâtisseries préférées, dans
 lesquelles j'ai volontairement réduit les quantités de sucre de moitié, au moins.
 J'ai également essayé de le remplacer dès que c'était possible par du sucre brun,
 du sucre complet, du miel ou des fruits gorgés de fructose naturel. Parfois, il m'a
 tout simplement suffi de ne pas en mettre, comme dans le moelleux au chocolat par
 exemple, car le chocolat en contenait suffisamment.
 Bref, vous l'aurez compris, je ne suis pas anti-sucre mais plutôt un partisan d'une
 utilisation modérée, en variant les possibilités pour conserver davantage de goût
  et de plaisir. 
 Il est temps pour nous tous de nous mettre à cette pâtisserie moins riche, pour
 un meilleur bien-être. N'oubliez jamais que l'on peut manger moins sucré tout en
 conservant beaucoup de gourmandise et, surtout, de plaisir !
  Édito 
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 Topo sur les produits sucrants
  LES SUCRES 
  LE SUCRE BLANC 
 Issu du raffinage de la betterave ou de la canne,
 c'est le sucre de base le plus communément utilisé
 dans la pâtisserie moderne. Sans goût particulier
 et sans couleur, il a un pouvoir sucrant très fort et
 permet de faire une pâtisserie neutre. Dès que vous le
 pouvez, remplacez-le par du sucre cassonade ou de la
 vergeoise, qui apporteront des arômes à vos desserts.
  LE SUCRE BRUN 
 S'il provient de la betterave, il est appelé vergeoise, et
 s'il provient de la canne à sucre, il est appelé casso-
nade. Légèrement moins raffiné que le sucre blanc,
 il est un peu plus riche en nutriments et en arômes.
 La vergeoise a un léger goût de caramel ; la casso-
nade développe, quant à elle, des parfums d'épices.
 L'usage du sucre brun quel qu'il soit est à privilégier
 par rapport au sucre blanc, lorsque c'est possible.
  LE SUCRE COMPLET 
 C'est un sucre dit « intégral », issu de la canne à sucre,
 très parfumé et très brun, qui contient plein de bons
 nutriments, comme des vitamines, des sels minéraux
 et des acides aminés… Vous le trouverez principale-
ment dans les magasins bio sous l'appellation musco-
vado ou rapadura. Il est vraiment très bon mais, seul
 inconvénient, il est pourvu d'un fort pouvoir colorant
 et d'un goût prononcé de réglisse. C'est mon chouchou,
 notamment pour parfumer un gâteau tout simple.
 Voici une liste non exhaustive
 des principaux produits sucrants
 qui, je l'espère, pourra vous
 aider à réaliser au quotidien
 une pâtisserie moins riche en
 sucre. Sachez qu'il existe plein
  d'autres ingrédients sucrés, 
 comme le sirop de glucose, le
 fructose cristallisé ou le sucre
 de fleur de coco par exemple,
 que je ne présente pas ici mais
 qui peuvent être de bonnes
 alternatives au sucre blanc.
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  LES PRODUITS SUCRANTS NATURELS 
  LE MIEL 
 On devrait dire «les miels», tant il en existe de
 variétés différentes selon les fleurs, les territoires ou
 les saisons. Dans l'un de mes bistrots-cantines, j'ai
 installé un bar à miels où j'en propose soixante diffé-
rents, à déguster avec un fromage blanc. Les clients
 choisissent à leur guise !
 En pâtisserie, si le miel doit subir une cuisson, n'hésitez
 pas à utiliser un miel toutes fleurs assez neutre car la
 chaleur abîme ses parfums. Pour sucrer un dessert au
 dernier moment, choisissez un miel monofloral, comme
 l'acacia pour la douceur, le châtaignier pour la force
 ou l'arbousier pour l'amertume.
  LES FRUITS FRAIS 
 Un fruit bien mûr est naturellement riche en fructose.
 Lorsqu'on utilise des fruits en pâtisserie, il faut donc
 diminuer automatiquement la dose de sucre. Après
 tout, pourquoi rajouter du sucre sur une tarte aux
 pommes si celles-ci en contiennent suffisamment ?
  LES FRUITS SECS 
 Tous les fruits secs, type raisins, dattes ou pruneaux,
 sont naturellement très sucrés en raison de la concen-
tration due au séchage du fruit. Tenez-en compte dans
 votre pâtisserie et réduisez la dose de sucre inutile.
  LES ÉDULCORANTS 
 Ce sont des substances à la saveur sucrée, de synthèse
 généralement, censées remplacer le sucre car elles
 apportent moins de calories et ne génèrent pas de
 caries. Leur goût étant assez médiocre, je pense qu'il
 est préférable de les éviter !
  LA STÉVIA 
 C'est un édulcorant naturel qui contient peu de
 glucides et qui est donc compatible avec les régimes
 pour diabétiques par exemple. Le seul souci est qu'elle
 a un goût prononcé de réglisse et qu'elle n'est pas très
 bonne dans une préparation sucrée.
  LE SIROP D'AGAVE 
 Moins visqueux et plus doux que le miel, il est riche en
 fructose et, grâce à un indice glycémique bas et à un
 fort pouvoir sucrant, il peut s'utiliser en pâtisserie.
 Attention, toutefois, à ne pas en abuser car, utilisé
 en quantité trop importante, il peut augmenter le taux
  de triglycérides. 
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  Petit 
 déjeuner
 ˙˙˙
 Qui dit petit déjeuner, dit faire le plein d'énergie
 pour tenir une bonne partie de la matinée.
 Pas besoin de prendre beaucoup de sucre pour
 tenir, il vaut mieux privilégier les sucres lents
 qui vous permettront de garder la forme.
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 Chapitre 1 – Petit déjeuner
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 Brioche pas trop riche
 Une bonne brioche, c'est plutôt
 addictif. Je vous en propose une
 version allégée en sucre et en beurre
 qui reste cependant très gourmande.
 N'hésitez pas à la parfumer avec de
 l'eau de fleur d'oranger ou des zestes
  d'agrumes. 
 150 g   de beurre
 500 g   de farine
 11 g   de sel
 30 g   de levure de boulanger fraîche
 50 g   de sucre semoule
 6   œufs +   1/2   pour la dorure
  Pralin en grains 
  POUR 1 BRIOCHE 
  PRÉPARATION : 20 MIN 
  CUISSON : 30 MIN 
 REPOS : 2 H 30
 Coupez le beurre en petits morceaux.
 Dans la cuve d'un batteur muni du crochet, versez la
 farine avec le sel, la levure de boulanger, le sucre et
 les œufs. Pétrissez à petite vitesse pendant 5 min, de
 manière à former une boule homogène. Ajoutez alors
 progressivement les morceaux de beurre et pétrissez
 jusqu'à ce qu'ils soient bien incorporés. Formez une
 boule et filmez-la. Laissez-la fermenter pendant 1 h,
 jusqu'à ce qu'elle double de volume.
 Rabattez la pâte pour la dégazer et filmez-la à
 nouveau. Entreposez-la 1 h au réfrigérateur.
 Faites des boules de pâte de 60 g chacune et mettez-
les dans un moule à manqué, en les espaçant de 2 cm.
 Filmez le moule et laissez pousser à nouveau 30 min.
 Préchauffez le four à 170 °C (th. 6). Dorez la brioche
 à l'œuf en utilisant un pinceau et parsemez d'un peu
 de pralin en grains. Enfournez aussitôt pour 30 min
 environ à 170 °C (th. 6). Sortez la brioche du four et
 démoulez-la sur une grille.
  CONSEILS :
 La double pousse de la brioche est importante
 car elle va apporter du goût en fermentant.
 Avec cette base de pâte pas trop riche, vous
 pouvez façonner des brioches aux formes que
  vous souhaitez. 
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