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ÇÇa veut dire 
a veut dire 
"bon pour la santé", 
"bon pour la santé", 
tout simplement !
tout simplement !


[image: image4]Santé, bien-être, vie quotidienne, cuisine, parentalité, psychologie, 
développement personnel, nature, loisirs et plus encore…
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C ’est quoi, 
C ’est quoi, 
la pâtisserie 
la pâtisserie 
   healthy ? 
   healthy ? 
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[image: image11]BONJOUR À VOUS QUI TENEZ CE LIVRE ENTRE VOS MAINS ! JE SUIS HERVÉ CUISINE, ET SI VOUS 
N’ÊTES JAMAIS TOMBÉ SUR UNE DE MES RECETTES SUR INTERNET, JE RÉALISE DES TUTOS
CUISINE EN VIDÉO DEPUIS 2007.
Des recettes toujours accessibles : je suis moi-même autodidacte, j’ai appris à cuisiner tout seul, avec
pour seules forces ma gourmandise et ma curiosité ! Dans ce nouveau livre, je reviens sur le thème
avec lequel j’ai commencé – la pâtisserie – et j’y intègre les nouvelles tendances que j’ai pu observer
ces dernières années : moins de sucre, moins de « gras », moins de produits raffi nés et plus de végétal.
Quand j’ai commencé la pâtisserie il y a 15 ans, je n’utilisais quasiment que du sucre raffi né, de la farine de
blé, et systématiquement du beurre, des œufs… alors que pâtisser « alternatif » est tellement stimulant !
Je ne suis jamais contre un gâteau « façon grand-mère » évidemment, mais je vous propose dans ce livre
des desserts originaux, ou des versions originales de desserts bien connus.
En intégrant notamment des légumes, des fruits et des produits moins raffi nés (produits sucrants,
liants, etc.) dans mes recettes, j’ai découvert un nouvel univers de textures, toujours aussi gourmand
et moins calorique. Alors, quand on est gourmand comme moi, pourquoi passer à côté de ces astuces
qui permettent de se faire plaisir sans culpabiliser ?
Tout a commencé par le fameux gâteau chocolat-courgette, sans
beurre et sans sucre… une « tuerie » bien moelleuse et gourmande,
qui permet de « faire manger des courgettes aux enfants », comme
me l’ont si souvent dit des parents ! Voyant le succès rapide de cette
recette insolite, j’ai décidé de me lancer dans des tests avec d’autres
légumes et de m’ouvrir à des choses déjà connues, comme le fait
de remplacer les œufs par de la compote de pommes ou les blancs 
d’œufs par du jus de pois chiches – si si, ça fonctionne !
La découverte de produits sucrants moins raffi nés que le sucre blanc
a été également une révélation au plan gustatif. De manière générale,
j’ai eu tendance ces dernières années à réduire la quantité de sucre
dans mes pâtisseries et à aller chercher le moelleux et la texture
qu’apporte l’utilisation de matières grasses comme le beurre ou l’huile
dans d’autres ingrédients comme la patate douce, le potimarron, la 
courgette… bien moins caloriques et plus bénéfi ques pour la santé.
Amusement, gourmandise et étonnement vous attendent dans ce
livre, alors profi tez-en bien !
C’est qui,
C’est qui,
 celui-là ??
 celui-là ??
QUI SUIS-JE ? 
Le fameux gâteau chocolat-courgette, 
à retrouver en p. 48
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Moins de sucre
J’ai toujours été gourmand, un vrai bec sucré ! Mais abuser
des bonnes choses n’est pas sans conséquences sur 
la santé. Au fi l des années, j’ai pris en compte
les 
commentaires 
que 
les 
internautes 
laissaient 
sur 
mes 
vidéos, 
sur 
mon 
blog, et j’ai clairement constaté que
mettre 200 g de sucre ou de beurre
dans un gâteau n’était plus possible.
« J’ai
refait
ce
gâteau
avec
seulement 
la 
moitié 
du 
sucre 
et
c’était
très
bon 
»
ou
encore
« J’ai réduit la quantité de beurre et
le gâteau n’était pas sec » sont des
phrases que j’ai pu lire. Dans la plupart
des cas, on peut réduire la quantité de 
sucre sans changer fondamentalement 
la texture des gâteaux et des desserts. Nous
verrons juste après que l’on peut aussi avoir recours
à d’autres types de produits sucrants, moins raffi nés
et donc meilleurs pour la santé.
Trois points 
Trois points 
à retenir...
à retenir...
1
introduction
12
12


[image: image13]Moins de mati ères grasses
En faisant des tests il y a quelques années, j’ai rapidement compris que certains fruits
et légumes plutôt neutres en goût, mais chargés en fi bres et en eau, jouaient parfaitement
le rôle de substituts du beurre ou de l’huile, apportant de la texture, du moelleux,
voire du fondant aux gâteaux tout en réduisant leur facture calorique. Certains s’utilisent
crus et râpés (courgette, carotte, panais…), d’autres cuits et mixés (toute la famille des
courges, les pommes de terre, la betterave…). Il suffi t de les associer avec des ingrédients
forts en goût (le chocolat noir, les épices…) pour éviter tout risque d’avoir un gâteau
au goût de courgette. Et ça marche ! J’ai eu très peu de retours d’expérience négatifs.
En utilisant des légumes dans les préparations à gâteaux, j’ai pu réduire, voire supprimer
totalement les matières grasses et parfois le sucre (la carotte et la betterave sont toutes
les deux naturellement sucrées).
Moins de produits raﬃ  nés
Que ce soit pour le sucre, la farine ou encore les matières
grasses
et
les
purées
de
fruits
à
coque
(beurre
de
cacahuètes, purée d’amandes…), je favorise aujourd’hui
les produits les moins transformés. Sucre complet, miel, 
sirop d’érable, farine semi-complète ou complète, etc. :
ces ingrédients apportent plus de minéraux, de fi bres,
et contribuent à donner du goût à nos pâtisseries,
au-delà du goût sucré ou d’une texture moelleuse.
Sans aller dans les extrêmes, c’est toujours faire un
bon pas que de réaliser des mélanges, par exemple de 
la farine de blé raffi née avec de la farine complète ou un
autre type de farine (quinoa, riz, châtaigne…).
3
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j’ai obtenu
de
bons
 résultats ?
J’ai dû faire des tests, et cela n’a pas toujours fonctionné. C’est l’avantage de ce livre :
chaque recette a été testée. Parfois, en utilisant des purées de légumes et peu ou 
pas de farine, j’ai obtenu des textures trop liquides, des gâteaux trop mous qui se
décomposaient à la découpe. Or, il est important, quand le visuel compte autant qu’à
notre époque où règnent Instagram et Pinterest, d’avoir une belle tranche nette
lorsque l’on découpe un cake ou une tarte, sans tricher ! Alors j’ai ajusté les quantités,
abandonné certaines pistes (non, l’aubergine n’a pas trouvé sa place dans ce livre,
malgré quelques tentatives infructueuses…), peaufi né et décliné les recettes gagnantes.
Par exemple, lorsque j’ai compris que la purée de patates douces pouvait remplacer le
beurre dans un brownie, je me suis dit que la texture de la purée de potimarron était
proche, alors pourquoi ne pas tester ? Les grandes stars de ce livre sont la patate douce,
la courgette, le potimarron, l’avocat, la pomme, la banane, la tomate et la betterave !
La grande 
La grande 
question...
question...
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