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Introduction

Le lait est le premier aliment des petits
d’hommes. À peine nés, nous cherchons,
parfois à grands cris, la mamelle nourri-
cière. Tous les pédiatres le disent aujour-
d’hui, le lait doit être l’aliment exclusif du
bébé jusqu’à 4 mois et, par la suite, consti-
tuer l’essentiel de son alimentation.

Déjà au Moyen Âge, la « Faculté » recom-
mandait le lait de poule, mélange d’œufs,
de sucre et de lait comme boisson revigo-
rante pour les malades et les jeunes accou-
chées. Certains y ajoutaient même un doigt
(voire une main) d’alcool pour corser le
breuvage. C’est d’ailleurs encore la cou-
tume en Amérique où l’« egg nog » est une
boisson traditionnelle des fêtes de fin d’an-
née.

La science a mis plus tard en évidence
les bénéfices du lait, et en particulier sa
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richesse en calcium. Notre squelette est
constitué en grande partie de ce calcium,
qui doit être chaque jour renouvelé. Le cal-
cium a aussi un rôle important dans d’autres
fonctions de l’organisme, comme la coagu-
lation sanguine et la contraction muscu-
laire.

Les besoins de notre corps en calcium
évoluent selon notre âge et notre état de
santé. 

• Enfants 600 à 1 000 mg/jour
• Adultes 900 mg/jour
• Adolescents, femmes 

enceintes ou allaitant, 
personnes âgées 1 200 mg/jour

On trouve le calcium dans certaines eaux
minérales, dans certains légumes, mais sur-
tout dans le lait et les produits lait iers,
comme le fromage, les yaourts, les petits-
suisses, le fromage blanc, mais aussi dans
les desserts lactés.
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Les personnes qui digèrent mal le lait
préféreront les yaourts ou le fromage,
dépourvus de lactose, responsable le plus
souvent des troubles digestifs. Celles qui
craignent de prendre du poids utiliseront
du lai t  demi-écrémé (1,5 % à 1,8 % de
matières grasses), ou du lait écrémé (O,3 %)
plutôt que du lait entier (3,5 %). 

Tous ces laits ont la même teneur en cal-
cium, en revanche le lait écrémé doit être
enrichi en vitamines A et D.

On assimile parfois le lait de soja et le
lait de coco à du lait. Glissement du voca-
bulaire : le terme lait est impropre, il s’agit
en fait de jus, qui ne contient pas de cal-
cium.

La consommation de lait sous toutes ses
formes est indissociable d’un bon équilibre
alimentaire à tous les âges de la vie, et même
pour ceux et celles qui ont un régime hypo-
calorique. 
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Les grands de l’industrie agro-alimen-
taire le savent bien, ils rivalisent d’ingénio-
sité pour nous proposer des desserts lactés
pour flatter notre gourmandise.

Vous n’aimez pas beaucoup les laitages
classiques ? Vous estimez que les produits
du commerce sont chers ? Eh bien, prépa-
rez vos desserts lactés maison ! 

Avec une yaourtière, vous pouvez prépa-
rer six à huit pots de yaourt en 8 heures. C’est
tout simple : vous mélangez un litre de lait
avec un yaourt du commerce, vous versez
dans les pots et vous branchez la yaourtière
qui travaille toute seule pendant que vous
allez travailler ou que vous dormez. Placez
les pots de yaourt au réfrigérateur pendant
2 heures, et dégustez. Vous pouvez ainsi décli-
ner ces yaourts avec tous les fruits cuits que
vous aimez, du chocolat, du café, de la vanille,
des épices, du miel, du sirop d’érable…

Pas le temps ou pas l’envie de faire les
yaourts chez vous ? Prenez des yaourts du
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commerce ! Et variez vos plaisirs avec la
faisselle, le fromage blanc, la crème Chantilly.

Saviez-vous que la faisselle est l’un des
produits les plus anciens de notre alimen-
tation, déjà fabriqué par les hommes de la
Préhistoire. Elle est composée de lait de
vache, de chèvre ou de brebis, caillé et
égoutté.

Comme le lait, les produits laitiers sont
plus ou moins allégés en matières grasses.

Les yaourts nature vous paraissent bien
fades ? le fromage blanc au sucre ne satis-
fait pas votre gourmandise ? N’hésitez pas
à préparer de délicieux desserts, simples
et bénéfiques pour votre santé. Miel, fruits
secs ou frais, épices se marient très bien
aux produits laitiers pour varier les plai-
sirs.

Essayez le simplissime yaourt à la fleur
d’oranger et à la cassonade, le très branché
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yaourt chantilly à la grenadine, le récon-
fortant cappuccino de marrons, la délicate
chantilly aux framboises, le traditionnel
cheesecake, la délicate soupe de chocolat
aux croûtons de brioche, et l’inventive ver-
rine de fromage blanc, macarons, fram-
boises et pistaches.

Ce petit livre vous propose des recettes
naturelles et simples, pleines de vitamines,
de calcium et de saveurs pour que vous
soyez, vous comme vos enfants, au top de
votre forme.

Dans nos recettes, vous pouvez utiliser,
selon votre préférence, du lait entier ou
demi-écrémé, du fromage blanc à 20 % ou
40 % de matières grasses.



YAOURTS, FAISSELLE ET 
FROMAGE BLANC
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FAISSELLE AU CITRON

4 pers. Préparation : 10 min. Cuisson : 5 min

Réalisation
Placez la crème liquide au réfrigérateur long-
temps à l’avance. Faites égoutter la faisselle
dans une passoire fine. Pendant ce temps, pré-
parez une crème anglaise : versez le lait dans
une casserole, portez-le à ébullition. Retirez
du feu. Fouettez les jaunes d’œufs avec le sucre
et l’extrait de citron jusqu’à ce que le mélange
blanchisse. Délayez avec le lait chaud, rever-
sez la crème dans la casserole et faites cuire à
feu très doux sans cesser de mélanger. Arrêtez
la cuisson dès que la crème nappe la cuillère.
Laissez refroidir à température ambiante. Versez
la faisselle dans un saladier, battez-la pour bien
la lisser. Fouettez la crème liquide en chan-
tilly, incorporez-la délicatement à la faisselle.
Répartissez la préparation sur quatre assiettes,
entourez-la de crème anglaise au citron.

400 g de faisselle • 50 cl de lait • 4 jaunes d’œufs • 40 cl de
crème liquide • 100 g de sucre • 1 cuil. à café d’extrait de citron
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FAISSELLE À L’ITALIENNE

4 pers. Préparation : 5 min

Réalisation
Déposez la faisselle dans une passoire pour la
faire égoutter pendant quelques minutes.
Versez-la, égouttée, dans un saladier, ajoutez le
miel et le Marsala, mélangez bien. Répartissez
la faisselle dans quatre coupes. Faites griller
les amandes à sec dans une poêle à revête-
ment antiadhésif et décorez-en les faisselles.
Servez immédiatement.

FAISSELLE AU COULIS DE PÊCHE

4 pers. Préparation : 10 min

Réalisation
Faites égoutter la faisselle, puis fouettez-la avec

400 g de faisselle • 3 pêches • 6 cuil. à café de sucre

400 g de faisselle • 4 cuil. à soupe de miel • 4 cuil. à soupe
de Marsala • 4 cuil. à soupe d’amandes effilées


