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Gâteauxs légers
et gourmands


50 recettes 100 % saines pour soigner sa ligne et sa santé



[image: fond page]

Les pâtes



PÂTE BRISÉE AU PETIT-SUISSE
Pour 250 g • Préparation : 15 minRepos : 1 h 30
100 g de petits-suisses, 125 g de margarine bio, 250 g de farine de blé, 1 pincée de sel
Égouttez les petits-suisses dans une pas-soire. Sortez la margarine du réfrigérateur et détaillez-la en petits dés. Tamisez la farine au-dessus d’un saladier.
Creusez un puits au centre de la farine et disposez-y le sel et la margarine. Travaillez l’ensemble du bout des doigts, puis incor-porez les petits-suisses. Pétrissez rapide-ment jusqu’à ce que la pâte soit lisse et non collante. Ajoutez si nécessaire un peu de farine. 
Formez une boule et enveloppez-la de film alimentaire. Réservez la pâte 1 heure 30 au réfrigérateur avant utilisation.
L’avis de La nutritionniste : L’utilisation de matière grasse végétale permet un apport en acides gras insaturés qui protègent notre système cardio-vasculaire alors que les acides gras saturés, contenus dans le beurre, ont plutôt tendance à lui être néfastes. Les petits-suisses augmentent la quantité de protéines de cette pâte.




PÂTE SaBLÉE sans BEURRE
Pour 250 g • Préparation : 25 minRepos : 1 h
125 g de farine de blé, 125 g de fécule de maïs, 100 g de sucre de canne, 5 g de sel, 125 g de beurre végétal ou de margarine bio froide, 1 œuf
Tamisez la farine et la fécule de maïs, puis mélangez-les dans un saladier avec le sucre et le sel. Ajoutez la margarine coupée en morceaux et sablez l’ensemble du bout des doigts.
Incorporez l’œuf préalablement battu et pétrissez rapidement jusqu’à obtention d’un mélange homogène.
Formez une boule de pâte et enveloppez-la de film alimentaire. Réservez-la 1 heure au réfrigérateur, puis 15 minutes au congéla-teur avant de l’étaler.
L’avis de La nutritionniste : Le beurre végétal est aussi calorique que le vrai beurre. Cependant, il est constitué d’acides gras insaturés meilleurs pour la santé. Les acides gras polyinsaturés ont une action protectrice vis-à-vis des maladies cardio-vasculaires. Choisissez des margarines molles, au tournesol par exemple.
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PÂTE SEMI-FEUilLETÉE AU PETIT-SUISSE
Pour 200 g •Préparation : 25 minRepos : 1 h
1 petit-suisse, 200 g de farine de blé, 50 g de margarine bio, 5 g de sel
Égouttez le petit-suisse dans une passoire. Tamisez la farine au-dessus d’un saladier. Creusez un puits au centre et ajoutez-y la margarine coupée en morceaux et le petit-suisse, ainsi que le sel et 5 cl d’eau.
Malaxez rapidement à la main jusqu’à obtention d’une pâte lisse et homogène (pour un meilleur résultat, utilisez un robot pâtissier ou un crochet à pétrin). Formez une boule de pâte et enveloppez-la de film alimentaire, puis laissez reposer la pâte 30 minutes au réfrigérateur.
Étalez la pâte en un rectangle de 22 cm × 44 cm. Repliez le bord gauche du rectangle sur un tiers de celui-ci, puis le bord droit sur les deux tiers restants. Pliez ensuite le tout en deux ; vous venez de donner un tour double à la pâte. Farinez à nouveau le plan de travail, puis renouvelez cette même opération afin de donner un second tour à la pâte. Enveloppez la pâte de film alimentaire et réservez-la 30 minutes au frais avant de l’utiliser.
L’avis de La nutritionniste : Cette pâte feuilletée est beaucoup moins calorique que la recette classique car la quantité de matière grasse est beaucoup plus faible. Le petit-suisse apporte des protéines supplémentaires et l’utilisation de margarine ou de beurre végétal évite les acides gras saturés contenus dans le beurre.
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Les pâtes à gâteau


GÉNOISE LÉGÈRE
Pour 4 à 6 personnes • Préparation : 25 minCuisson : 8 min
80 g de farine de blé, 40 g de fécule de maïs, 4 œufs, 60 g de miel de châtaignier,
60 g de sucre en poudre, 2 cuill. à café d’huile
Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7). Tapissez une plaque de cuisson de papier sulfurisé et huilez-le légèrement. Tamisez la farine avec la fécule. Séparez les blancs des jaunes d’œufs. Faites chauffer le miel dans une casserole jusqu’à frémissement. Pendant ce temps, fouettez les jaunes d’œufs. Dès que le miel est chaud, versez-le sur les jaunes en un mince filet, tout en battant.
Montez les blancs d’œufs en neige en y ajoutant le sucre progressivement. Incorporez le mélange à base de jaunes d’œufs en filet, toujours en battant. Arrêtez le batteur et versez la farine en une seule fois. Mélangez le tout à l’aide d’une spatule, en soulevant délicatement la masse pour ne pas casser les blancs en neige.
Versez la pâte sur la plaque de cuisson et lissez la surface avec la spatule. Enfournez pour 5 à 8 minutes de cuisson, jusqu’à ce que la surface de la génoise soit dorée et ferme. Pour vérifier la cuisson, posez rapidement le bout d’un doigt sur la génoise : il ne doit pas s’enfoncer.
Retournez la génoise sur une planche et décollez le papier sulfurisé. Si vous souhaitez l’utiliser pour préparer un gâteau roulé ou une bûche, roulez-la immédiatement dans un torchon humidifié. Conservez à température ambiante jusqu’à utilisation. 
L’avis de La nutritionniste : Le miel est constitué en majorité de sucres simples, il est donc particulièrement digeste. Son index glycémique, c’est-à-dire sa capacité à faire augmenter le taux de sucre dans le sang, est plus faible que celui du sucre. Il contient assez peu de vitamines et de sels minéraux mais il apporte des flavonoïdes, substances antioxydantes.
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PÂTE À CHOUX légère sans beurre
Pour 15 choux ou 10 éclairs ou 4 Paris-Brest • Préparation : 20 minCuisson : 25 à 30 min
37 g de farine de blé, 25 g de fécule de maïs, 6 cl d’huile de tournesol, 2,5 g de sucre en poudre, 2,5 g de sel, 2 œufs moyens
Préchauffez le four à 230 °C (th. 7-8). Tamisez la farine avec la fécule. Versez 12,5 cl d’eau, l’huile, le sucre et le sel dans une casserole. Portez à ébullition tout en remuant.
Hors du feu, ajoutez la farine en une seule fois. Mélangez vigoureusement jusqu’à ce que la pâte se détache de la paroi de la casserole. Remettez la casserole sur feu moyen et desséchez la pâte en la remuant jusqu’à ce qu’elle forme une boule.
Éteignez le feu et laissez tiédir quelques instants avant d’incorporer les œufs, l’un après l’autre, en fouettant bien entre chaque ajout. Mélangez soigneusement jusqu’à ce que la pâte soit lisse, ferme et brillante.
L’avis de La nutritionniste : Dans cette recette, le beurre est remplacé par l’huile de tournesol qui contient des acides gras de la lignée oméga 6. Elle ne doit cependant pas être consommée en trop grande quantité car les acides gras qu’elle contient, même s’ils sont insaturés, ne sont pas très équilibrés : trop d’oméga 6 et pas assez d’oméga 3. Par ailleurs, l’huile de tournesol est une excellente source de vitamine E.
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Les crèmes


CRÈME PÂTISSIÈRE LÉGÈRE à l’amande
Pour 25 cl • Préparation : 15 minCuisson : 10 min • Repos : 3 h 30
35 cl de lait d’amande, 20 g de purée d’amande, 1 belle gousse de vanille ou 2 cuill. à café d’extrait naturel de vanille, 2 jaunes d’œufs, 50 g de sucre de canne, 12 g de fécule de maïs
Versez le lait d’amande dans une casserole, ajoutez la purée d’amande et portez à ébul-lition tout en fouettant. Si vous utilisez une gousse de vanille, ouvrez-la et grattez-la, puis faites infuser les graines et la gousse dans le lait à couvert pendant 30 minutes. Retirez la gousse et portez à nouveau le mélange à ébullition.
Dans un saladier, fouettez les jaunes d’œufs avec le sucre de canne, puis incorporez la fécule tamisée. Versez le liquide bouil-lant sur le mélange tout en fouettant, puis transvasez l’ensemble dans la casserole. Portez à ébullition sur feu moyen, puis laissez bouillir 2 minutes, toujours en fouettant.
Retirez la casserole du feu et versez la crème dans un autre récipient. Si vous utilisez de l’extrait naturel de vanille, incorporez-le. Laissez refroidir, recouvrez la crème de film alimentaire au contact de celle-ci, puis réservez-la au frais pendant 3 heures avant utilisation.
L’avis de La nutritionniste :  L’amande est une excellente source de protéines végétales. Elle est très rassasiante et apporte des vitamines E et B2 en grande quantité. Grâce à l’arôme subtil du lait et de la purée d’amande, la quantité de sucre a été diminuée par rapport aux recettes classiques.



CRÈME chantilly végétale
Pour 25 cl • Préparation : 15 minCuisson : 5 min • Repos : 13 h
1 gousse de vanille, 5 cl de crème de soja, 
35 g de sucre de canne, 250 g de tofu soyeux
Fendez la gousse de vanille dans la longueur et grattez l’intérieur pour en extraire les graines. Dans une casserole, faites chauffer la crème de soja avec le sucre, les graines et la gousse de vanille. Mélangez douce-ment jusqu’à ce que le sucre soit dissous. Transvasez dans un autre récipient, couvrez et laissez infuser au moins 30 minutes, jusqu’à ce que la crème ait complètement refroidi.
Mixez le tofu soyeux finement, ajoutez la crème de soja vanillée et mixez à nouveau. Laissez prendre pendant 12 heures au frais.
Fouettez la crème en chantilly, puis ver-sez-la dans une poche à douille. Réservez 30 minutes au congélateur avant utilisation.
L’avis de La nutritionniste :  Le tofu soyeux remplace avantageusement la crème fraîche dans cette chantilly, qu’il enrichit ainsi en protéines et allège en matières grasses.
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Les crèmes


CRÈME MOUSSELINE au praliné
Pour 220 g • Préparation : 30 minCuisson : 10 min • Repos : 3 h
75 g de pâte de praliné, 1 g d’agar-agar, 60 g de margarine bio, 40 g de beurre mou
POUR LA CRÈME PÂTISSIÈRE : 35 cl de lait d’amande, 20 g de purée d’amande, 2 jaunes d’œufs, 50 g de sucre de canne, 12 g de fécule de maïs
Préparez la crème pâtissière comme indiqué ci-contre, sans la vanille. Incorporez l’agar-agar délayé dans un peu d’eau au moment de l’ébullition. Hors du feu, ajoutez la pâte de praliné et mélangez. À la fin de la cuisson, laissez refroidir la crème en la fouettant de temps en temps pour qu’elle reste lisse.
Sortez la margarine du réfrigérateur et coupez-la en petits dés. Fouettez-la à vitesse rapide avec le beurre taillé en dés pendant 2 ou 3 minutes, de préférence avec un robot (à défaut, avec un fouet électrique), jusqu’à ce que la crème devienne légère.
Incorporez un tiers de la crème pâtissière et continuez à fouetter 5 minutes à vitesse rapide. Le mélange doit devenir aérien. Ajoutez alors le reste de la crème pâtissière petit à petit à l’aide d’une cuillère à soupe, en laissant foisonner entre chaque ajout de façon à obtenir une consistance légère.
Versez la crème mousseline dans un récipient, recouvrez-la de film alimen-taire au contact de celle-ci et réservez 3 heures au frais avant utilisation.
L’avis de La nutritionniste :  Dans cette recette, les quantités de matières grasses (beurre et margarine) ont été diminuées de moitié. Ainsi, elle est plus digeste et tous ceux qui surveillent leurs apports lipidiques pourront s’en régaler l’esprit tranquille.
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Pancakes
à la compote de pommes
Pour 12 pancakesPréparation : 10 min - Cuisson : 30 min - Repos : 30 min
......


* 75 g de farine de blé
* 1 sachet de levure chimique
* 1 petite pincée de bicarbonate de soude
* 40 g de sucre de canne
* 1 pincée de sel
* 100 g de yaourt nature
* 100 g de compote de pommes sans sucre ajouté
* 5 cl d’huile de tournesol + 1 filet pour la cuisson
* 1 œuf


1 Dans un saladier, mélangez la farine avec la levure, le bicarbonate, le sucre de canne et le sel.
2 Dans un autre saladier, fouettez doucement le yaourt avec la compote de pommes, puis ajoutez l’huile et l’œuf préalablement battu. Incorporez alors la farine en pluie et mélangez jusqu’à ce que la pâte soit bien lisse. Laissez-la reposer au moins 30 minutes au réfrigérateur.
3 Faites chauffer une poêle antiadhésive et huilez-la légèrement à l’aide d’un pinceau de cuisine. Versez une petite louche de pâte dans la poêle et laissez cuire à feu moyen environ 5 minutes sur chaque face. Procédez ainsi jusqu’à épuisement de la pâte, en réser-vant au fur et à mesure les pancakes au chaud.


BRUNCHS ET PETITS DÉJEUNERS


Ces pancakes légers du fait de l’utilisation du yaourt et de la compote de pommes sont excellents au petit déjeuner pour bien commencer la journée : ils apportent tout à la fois 
des céréales grâce à la farine, des protéines grâce à l’œuf, du calcium grâce au yaourt et des fruits grâce à la compote. Ils sont peu gras et peu sucrés... et surtout délicieux !


L’avis 
de La nutritionniste
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