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Nul besoin de sorbetière pour cette glace aux fruits rouges, 

elle sera aussi vite réalisée qu'avalée !

Glace minute aux fruits rouges

Préparation : 5 min

Pour 4 personnes


> 4 yaourts nature

> 200 g de fruits rouges surgelés 

de votre choix (framboises, cassis, 

myrtilles, groseilles...)


Dans un blender, mixez les yaourts et les fruits rouges surgelés.

Versez ce yaourt glacé dans quatre petits pots individuels. 

Servez aussitôt.

Suggestion : Si vous préférez utiliser des fruits frais, réalisez cette 

glace à l'aide d'une sorbetière. Dans ce cas, ajoutez 5 cl de crème 

fraîche aux yaourts et au mélange de fruits frais. 

Variante : Cette recette peut également être réalisée avec de 

la mangue surgelée. 

Pour accompagner : Vous pouvez servir cette glace avec des petits 

palets à la farine de coco (voir p. 44).

Pour 1 pers. : 80 kcal 

protéines : 6 g / lipides : 2 g / glucides : 9 g / fibres : 2,5 g.
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Papillotes de banane aux épices

Préparation : 5 min

Cuisson : 15 min

Pour 4 papillotes


> 4 bananes pas trop mûres

> 2 gousses de vanille

> 1/2 cuill. à café d'épices pour 

 pain d'épices ou de cannelle


8  sans sucre ajouté

Découpez, pliez et enfournez : 1, 2, 3, 

c'est cuit ! La papillote est vraiment un moyen 

pratique et rapide pour cuisiner simplement 

et sainement. 

Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6).

Découpez 4 rectangles de papier sulfurisé de 15 x 25 cm. 

Épluchez les bananes. Disposez une banane sur chaque 

rectangle de papier sulfurisé. 

Fendez les gousses de vanille en deux et récupérez les graines 

en grattant à l'aide de la lame d'un couteau. Répartissez les 

graines de vanille sur les bananes et saupoudrez d'épices.

Refermez hermétiquement les papillotes et enfournez 

pour 15 minutes. Sortez du four et servez chaud. 

Suggestion : Pour décorer, vous pouvez déposer la gousse de vanille 

fendue sur la banane avant de refermer la papillote. 

Variante : Vous pouvez également réaliser cette recette avec des 

poires en augmentant le temps de cuisson.

Pour 1 papillote. : 90 kcal

protéines : 1 g / lipides : 0 g / glucides : 21 g / fibres : 1 g.
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Mini-chaussons aux pommes

Préparation : 30 min

Cuisson : 45 min

Pour 9 mini-chaussons


> 2 grosses pommes

> 1/4 cuill. à café de cannelle

> 30 g de raisins secs blonds

> 1 pâte feuilletée préétalée

> 1 œuf 


10  sans sucre ajouté

Cette recette simple à réaliser change 

de la traditionnelle tarte aux pommes, 

et puis c'est toujours agréable de déguster 

de petites portions. Servez ces mini-chaussons 

tièdes et n'hésitez pas à varier les compotes.

Préchauffez le four à 180 °C (therm. 6).

Préparez une compote de pomme. Rincez, puis épluchez les 

pommes. Découpez-les en petits morceaux et déposez ceux-ci 

dans une casserole avec la cannelle et les raisins secs. Couvrez, 

puis laissez cuire à feu doux pendant 30 minutes.

Déroulez la pâte feuilletée sur le plan de travail, puis découpez 

des disques d'environ 9 cm de diamètre. Déposez 2 cuillerées 

à café de compote de pomme refroidie sur la partie inférieure de 

chaque disque de pâte. Repliez le disque en deux, puis soudez 

les bords en appuyant avec une fourchette.

Battez l'œuf en omelette dans un petit bol. à l'aide d'un pinceau, 

badigeonnez le dessus des chaussons d'œuf battu pour les dorer. 

Déposez les chaussons sur une plaque de four recouverte 

de papier sulfurisé. Enfournez pour 15 minutes, jusqu'à ce que 

les chaussons soient dorés.

Pour 1 chausson : 145 kcal

protéines : 2 g / lipides : 7 g / glucides : 17 g / fibres : 1 g.
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Pourquoi des desserts sans sucre ?

« Manger moins sucré » est une recommandation du Programme National Nutrition Santé. Motif : un exces
de sucre peut contribuer a la prise de poids, et déséquilibrer les repas. Les desserts sans sucre favorisent donc
un meilleur équilibre alimentaire. Ils sont particuliérement conseillés aux personnes qui surveillent leur
poids, ou aux personnes diabétiques, contraintes de modérer globalement leurs apports en glucides.

Comment réaliser de bons desserts sans sucre ?

Manger sans sucre n'est pas si compliqué : il existe de nombreux substituts que vous retrouverez dans les
recettes qui suivent. Enfin, les desserts a base de bons fruits de saison bien mars sont naturellement sucrés,

et ne nécessitent pas I'ajout de sucre. Vous en trouverez des exemples en premiére partie de ce livre.

Les édulcorants naturels

Miel, sirop d'érable, sirop de pomme, sirop d'agave... sont moins caloriques que le sucre, méme s'ils
contiennent des glucides. Ceux dont le pouvoir sucrant st le plus élevé sont riches en fructose, il ne faut
toutefois pas les utiliser de fagon exclusive. La stevia, plante originaire &’ Amérique du sud, n'apporte pas de
glucides, mais doit son godt sucré a l'un de ses composa

s, le rébaudioside. Elle se vend en poudre dans les
magasins diététiques, ou sous forme d'édulcorant industriel en grande surface. Dans ces recettes, Iédulcorant
2 la stevia a été utilisé, bien que son pouvoir sucrant soit moins €levé, car il est plus facile A peser.

SROP  SIROP  SIROP
SUCRE  MIEL  p¢paBle DEPOMME DAGAVE  STEVIA
breonen elcldes 100 80 70 80 %0 o
(en g pour 100 g)
Apport calorique
(en keal pour 100g) 400 320 280 320 360 0
Son principal glucide saccharose  fructose  saccharose  fructose  fructose  sans glucide
Quantité équivalente & 1 cuill 2/3 cuill 1 cuill 2/3 cuill. 1 cuill 1/10 cuill
1 cuill a soupe de sucre a soupe a soupe asoupe a soupe a soupe a café

Les édulcorants intenses de synthése

Aspartame, acésulfame-k, saccharine et cyclamates ont en commun un trés fort pouvoir sucrant

(au moins 200 fois celui du sucre), et des apports glucidiques et caloriques nuls. En attendant la réévaluation
scientifique de Iaspartame (dont la siireté a été controversée ces derniers mois), Ia prudence consiste

a varier les édulcorants.

Bon appit |

Florence Daine, nutritionniste
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