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En écrivant cet ocuvrage. je suis dans ie droit fil d'une

des promesses que je me suis faite  ne jamais proposer aux lec-
frices et lecteurs qui m'ont accordé leur offectueuse confionce

guoi que ce soit d'inutile ou de vain, dont j@ ne sois assuré de ia
nécessité et de la légitimiré,

Iy a fort & parier que si vous ovez acheté Lo Palissere
Dukan, vous avez déja lu mes aufras livres. Comme pour un
repas, on n'enire pas dans ma méthode por la fin, le desser,
on y accede par lo présentafion du menu. c'est-t-dire par le
deroulé de la feulle générale de route, ses 100 aliments et ses
quaotre phases. Vious connaissez donc ma méthode, vous l'avez
proboblement essayée ef, si vous continuez de me lire. c'est
que vous avez apprécié mon aide,

Vous appartenez 4 ce public que je ne connals pas
personnellerment mals pour lequel ['ol, je le dis le plus smple-
ment possible, de I'cffection. Pourquel # Tout simplement parce
gque, depuls gque vous existez & mes yeux, ma vie o changé.
J'al toujours &té un homme heureux mais, depuis deux ou
frols ans, ce bonheur simple confine & de la félicité. A pres-
gue chogque instant de ma journée, je pense & vous. D'abord
dans mes consultations o je regois mes patients. mais cussi
dans e courler dense gue m'envoient mes lecteurs. dons les
muails d'internautes, dans les messages, questions el appels &
I'cide d’adhérentes du coaching en ligne auxquels je réponds
pesonnellemeant et en direct sur un chot,

A mon ége, ni lo gloire ni I'argent ne peuvent m'ap-
porter ce que voire présence & mes coiés me procure. Voild,
c'est dift, je porle & des amis ; c'est plus amusant ef chaleureux
et celg laisse ibre ploce & l'imaginaire. ..

Cerlains penseront que |'oi déja écrit de nombreux
ouvroges, el c'est d'alllewrs vroi, mais aoucun d'eux n'est sur-
numéraire, Chacun louve sa juste ploce et sa nécessité dans
I'oide &'la poursuite de mon régime. Ef & chogque fois que j'ai
pu peser sur les déckions de mes éditeurs. je I'ai fait pour limiter
le prix de mes ouvrages,

Cela dit, lorsque I'on @ passé le plus clair de sa vie
professionnelle & lutter contre le surpoids, écrire un livie enfier
sur les desserts et lui donner le titre de Lo Pdfissere Dukan peut
prendre des allures de provocation,

Comment est née 'idée de cet ouvrage ?
 Lorsque |'al pose lo premiére piera de ma méthode,

s bien plus jeune et ardent. et mon . qui deviendra
la suite un plan alimentaire, &tait limité & des aliments de
, les 72 aliments riches en protéines et pouvres en grais-
puis les 28 légumes. A cette épogue, les loitages maigres
ent encore a |'éfude. les édulcorants mal maitrisés, les
cuteries ight n'éloient pas nées ni le surimi, et ['ignoraks
ore |'existence méme du son d'avaine.
Aujourd'hul, le contexte s'est rodicalement aomé-
Hord. Quotidiennement, de nouveaux aliments ou odjuvants

U golit, de nouvegux ustensies, de nouveoux modes de
qui volent le jour apportfent & mes protéines et
légumes un habilage plus chatoyant & de meilleures
@5,

D'outre part, les années passant, le nombre o ufil-
s et surtout d'ulilisalrices de ma méthade augmente e,
celul des gourmandes de nombreux pays. Quand
ons de femmes cherchent un moyean de fabriquer
; grande musique avec des notes toutes simples,
ou sovoureux et du sophistiqué ovec de ['élémentaire.
#lles finissent par occomplir un miracle. Ainsl est née
Lo Patisserie Dukan.

Tout s"est falt avec les plus indispensables ingrédients
du succeés : ke temps, le nombre et la motivation. Des millions
de femmes attochées ou golt du sucre, des onnées de re-
cherche individuelle et d'échanges. une motivation puissante
a'malgrir sans sadisme ni mosochisme ont lentement compasé
ce corpus de recettes de patisserie que j'al orchestré et diigé
pour ne pas deésesperer mes o folles du sucré n,

Je dois avouer que j'al, pour cas femmes et un
cerlain nombre d'hommes, une faiblesse et une sympathie
porticuliéres, car j'ai été moi-méme un enfont gourmand et
suls- enfouré d'une femme et de deux enfonks gourmands,
c'est tout dire.

Deputs déjd guelques années, je pouvais dire & mes
patients et lecteurs qu'illeur était possible de maigrir en limitant
les frustrations. Aujourd’tui, je peux leur assurer qu'lls peuvent
maigrir et ne pas regrossir fout en recueilant du ploisi. Mieux, je
dirals que le foit de savoir préporer de la pafisserie compatible
ovec les aliments de mon régime leur permet d'en rdduire le
cdté frustrant et donc de mieux maigrc. Cela leur donne de
meilleures chances de stabiliser leur poids sur le long terme.

J'ai déja eu 'occasion de le dire dans de nombreu-
ses tribunes : pour mol, le fondernent du « probléme du Grossir
et du Maigrir » se situe dans ke registre du plalsir ef du dépilaisir,
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En dehors des causes occessoires, accidentelles ou généti-
ques, on grossit pour compenser du dépiaisit. de lo souffrance
ou du malaise, et on ne peut maigrir qu’en atténuant la frustro-
tion due ou régime et en retrouvant du plaisir.

$i bon nombre de régimes et de méthodes échouent,
c'est parce gu'lls ignorent cette notion de Plaisir/Déplakic
gui est au coeur méme de foute motivation et du maintien
de cette mofivation dans le temps.

J'al ko chance d'ovoir une longue expérience
de femoin, sufisonte pour m'éire affronchi des pseudo-
évidences kssues du monde de lo nutition acodémigue. Pour
cette science frop jeune et cherchant & jouer dans la cour
des sciences dures - sciences des chiffres et des équations -
on grossit guand I'apport chiffré des calodes fournies ou corps
est plus important que les dépenses chiffrées de ce méme
corps. Sortez vos calculeties et oubliez le reste.

Un tel systéme pourrait fonctionner pour une
machine, un prisonnier dans sa celule, un enfant dans son
bercecu ou un rat de laboratoire dans sa cage polr lesquels
i n'y o d'autre solution que de consommer ce que 'on o
décidé de leur donner, Mals pour vous. lectrice ou lecteur, il
en va loul autremeant, vous avel en poche une carte bleue
ou un cheguier gui vous donne toute liberté pour vous appro-
visionner & voire guise, fout pouvoir pour acheter les aliments
de votre chob. &t les avoir et les savolr dans vos placards.

Comment en vient-on a grossir ?

Réliéchissez un instant maintenont et demondez-
vous ce gul vous o poussé @ metire ces aimenfs en bouche
mtd'mm'mmmm.ﬂuwhsﬁo,m poids

De ce gue je sais et entends chogue jour depuis
sl longtemps de I'immense majorité de celles et ceux qui se
confient & mol, voild ce que |'en retiens.

- Quand vous mange? ou-deld de vos besoins biolo-
giques jusqu’da en grossit, ce n'est pas pour safisfaire une vrole
faim surgie du monque de vos miliards de cellules privées
de glucose. C'est encore moins pour vous procurer ce gue
I'enseignement de lo nutition définit comme guanlité de
calories et de nuirimeants i NoOMmIGUX ¥ NeCassaines pour vous,

Il s*agit de tout autre chose : vous utiisez ces aliments
pour ce-gu'ils transporfent de plus précieux dors notre monde
& o fois richissime mais dur, la fobrication d'un certain type de
sensations qui, en amivant dans volire cerveau, ont le pouvoir
de créer du piaisir et un pouvoir encore plus sophistigué, celui
de neutraliser du déploisi. Je m'sxplique.

mqw voire vie omoureuse. fomiliale ou
inelle rie vous opporle pas suffsommenl! de plaisir,
ela réduise volre éponoulssement — un peu comme
MMWWmﬂd’mmdﬂm-ﬂynfmﬂ
que vous serez tentéle) de mettre en bouche un afiment
versera volre corps pour y déclencher du plaisi. Cette

dﬂnﬂﬂmb&u&uneﬂm&pﬁacwﬁdammm!
niaire t par vous, elle est prise dans volre vieux
dmpmhndmc:acmmuumndquigémmﬂe

Il s'ogit de deux minuscules cenfres logés dars
pothalamis et le systéme mbique qui gérent tout autant
gchement. io sexualité, le territoire, etc.

“ Imaginons maintenant gue ce ne soil pas e mangue
de piaisir qui soit en couse mais le surcrolt de déplaisr. de
confrariétés. de stress qui vous ogresse : la réaction Instinctive
e ogulomotigue des mémes cenfres cérébroux se met en
marche. Vous mettrez des aliments en bouche pour neutra-

er ce surcroit de déplaisic et éviter que I'occumuiation de
ces souffrances inopaisées ne vous conduise marche aprés
r e vers la dépression. Ld non plus, ce n'est pas votre moi
t ef volontaire qui prend la décision mais volre pro-
nime inlégré de survie commun & fous les mommifénes,

ce cos, le processus est un peu plus complexe el indirect,
e cerveau ne produit pas du ploisir pour ojouter & votre

O t mais pour neutraliser I"exces de déplakir. Tout

. celn peul vous pargitre complexe mals rien n'est plus simple,
| Le fenctionnement emotionnel ef instinctif de 'homme et

des animoux supérieurs est dirige par un bilatéral :
:-mmwmhml'umwbﬁpmm
o gu'une seule consigne intongible, naviguer en rame-
la bare au miieu. §i le ven! de la vie orente voire navi-
mmhmmmﬂnﬂnuhkwmﬁpmvm
| mécanismes de survie vont se mettre en brante pour comiger ko
. déviation en couse ofin de refrouver le cap.

Vous ogurez compris gue |'on grossit en mangeant au-
~ deld des besoins énergéfiques du corps pour frouver du plaisir.
|Cbmmntnbmdnnwwquulled?mnm s'opposerd
une démarche de survie oussl prioritaire pour maigrir §

Il est clair qu'il ne suffra pas de décréter lo réduc-
fion du nombre de calories ingérées, Il foudra trouver un autre
. moyen de fabriquer du pigisir gue celui fournl par I'aliment qui
fait mal. I'aliment frop riche.

Fabriquer du plaisir tout en cherchant @ maigrir
Le pramier de tous les plalsics pour une personne qui
cherche @ maigrr est précisément de maigrr, de maigrir vite,
“surtout au début, pour y croire et fabriquer du succés qui fabri-
" que & son tour du plaisir. Pour cela, il faut un régime qui démarre
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fort, c'est pourguol ma premiére phose est dite ud'ottoguey
el ne dure que quelgues jours mails bouscule la balance.

Un autre plaisk, surtout pour une femme. est de voir
. le senfir en se palpant ou en enfilant oisé-

Un outre pigisir encore est de fobriquer du succés, de
la réussite, de la confiance en sol et de 'estime de soi : voila
de quoi faire occepler par le cerveou la réduction du plaoisir
d'origine alimentaire.

i Il y o oussi ce plaisic surprenant et malheureusement

onmy qui consiste simplement & bouger. Il s’ogit d'une
découverte récente dons le domaine des neurosciences,
peu connpue du corps médical frangois et tofalement ignorée
du grond public. On a découvert que I'activité physique da
niveau 1olérable powr un individu moven, frols heures par
semaine, condult & la production par les musciles et le cerveou
de frois médiateurs chimigques : la sérofonine. qui procure la
joie et le plaisir de vivre ; la dopamine, qui procure |'aenvie ef
I'énergle de vivre et la hrine, qulmuhllerﬂenéml
et stimule la vigilance, I'atention et le niveou de conscience,
Je vous rappelle gue ['oclivileé physigue, notlomment la
marche, est indispensable : 20 minutes par jour en Phase
d'Attague, 30 minutes en Croisigre, 25 en Consolidation st
20 minutes por jour pour le reste de lo vie en Stabiisation

Paralidlement. pour neutraliser le déplaisin, je vous al
toujours proposé 100 aliments A VOLONTE, ce qui évite la souf-
fronce et lo frustration dues a la foim.

Il ¥ o qussi le suivi, I'encadrement qui anesthésie o
frustration, raison pour laquelle j'ci crée le coaching sur le Net
avec une relafion personnelle et surtout le dialogue aller-retour
quotidian.

Chercher @ maigrir ensembie dans un forum ou en se
rejoignant sur un blog crée de la complicité et de |I"émulation
réduisant le déplaisic et I frustration qu'engendre le régime.

Fabriquer du plaisir avec les 100 aliments, c'est possible !

adjuvants.

.Iaﬂ!uﬂd&ia 1200 recettes regroupées sur le site
matiﬂumuﬂmpmpm&asdumla

dupkspomhpmrfahrmduphwdeboucham
LA PATISSERIE | C'est I'objet de ce livie qui constitue
plus vers la vicioire conire le surpoids, la réponse
je considere comme la couse premiére et cachée
ids : I'ufiisation de |'ciment hypersensorel riche.
u gras pour fabriquer du plaisic ou newtraliser du dépilaisir,
: au coeur du sujet, enfrons maintenant dons ce
it vous apporter un ouvrage enfigrement consacré 4
arie o utile pour malgrir n.

au et plaisic
~ Savoir en quelques minutes préparer une galette
d'avoine, élaborer fout aussi vite une fournée de muf-
un cheesscake. un pain d'épices. un flan, une mousse,
intégré cet apprentissoge toul en maigrissant vite et du-
ent inscrira celui-cl dans les comportements de survie,
a-dire «fortemen! incitalifs ef protégés de I'oublin,
savor-faire développé dans I'odversité et la restriction
un luxe et un gage de sécurilé en période de Stabiliso-
Comment pouvoir abandonner des outils el des compor-
s aussi utiles et performants

Avant de vous livrer ces recettes avec leur mode
. jmapmhﬂicaqﬂhﬁmdamm

ouire que c’est un sujet qui me passionne. je pense gu'll est
da nature a beoucoup vous aider si vous y prétez atfention el
‘est pour cela que |'y reviens en élargissant sa description.
Je crols que nous vivons cujourd'hui dans un monde
hanté, que lesidéaux ont déserlé. et ol la consomma-
. lo matiére, le modéle économique gouvernent nos vies
Mntrivemmagm

Je pense du fond du coeur gu'en chaque humain
Iruunasprﬂmmquichmhuﬂmmdwmﬁms
et & s'élever en sorfant du quofidiean vers le hout mals que le
madéle économigue de nos sociétés le raméne 4 la consom-
mation & a I'étouffernent vers le bos. Etdorsce bas. iy ala
uboulfen qui foit grossi,

: Cam&ﬂdnnfjessdedﬁmusmhﬂwpmlu
dis sans exagération ni . je le fiens pour ce qui peut
dmwammmmmrm savoir com-
ment nofre cerveau est programmé pour nows aider & aimer
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vivre, en avoir envie et besoin, Et je pense que ceux qui en
profiteront les premiers et le plus sont les obéses, les gros el les
personnes &n deprassion,

Savoir comment fonctionne INinstrument ou I'objet
le plus complexe de I'univers connu est d'une telle beouté et
surtout d'un fel intérét prafigue qu'il safistera notre insafiable
besoin de comprendre et de découwrir. Bien plus encore, cela
nous donnera. vous donnera & vous qui me lisez, les moyens les
plus sirs de vous diriger vers |'objectf de toute vie - axster en
prenant plaisic & exister. aracher du bonheur d ia vie.

Ce guestionnement a pris naissance et s'inscrit dans
le lutte personnelle que je mene depuis quarante ans contre
le surpoids. Mon expérience, & fravers la renconire de tant de
potients cherchant & maigrr, m'a convaincu que le surpoids
naissoit foujours sur fond d'insafisfaction, de maicle, de souf-
france, de vulnérabiité et d'infolérance ou stress, J'al ainsi
acquis la conviction que le surpoids était le morqueur socio-
logigue d'un mode de vie insafisfalsant, solt & couse d'une
difficulté passagére ou durable & s'épancuir soit & couse de
I'occumulafion de stress,

La grande majornilé des personnes qul me consultent
pour les aider  maigrir détestent leur surpoids. Elles sont prétes
4 beaucoup d'efiorts pour le (re)perdre mais avouent I'avoir
pris @ leur corps défendant peur calmer une souffrance encare
plus imporionte que cefle qu'elles éprouvent & grossir.

N'oubliez jomals que VOUS, I'ensemble complet
qui vous compose, est formé d'un coms et d'un psychisme.
Lo gestion de volre corps est entigrement automatique, slie
se falt par voie réflexe et repose sur une loi simple : Ia lof dus
refour al'équilibre, que les savants ont dotée d'un nom barbare,
I'homécstasian, Cette ol explique la physiologle st la survie
de fous les animoux supéreurs, I'homme comprs. Il s'agit du
principe vital qui permet au corps de déclencher les mesures
necessaires pour revenir @ I'équilibre lorsqu'll s'en éloigne.
Il rdogit de cette moniére aux agressions extérieurss par
des odoplations de son milieu intéreur. Alnsi, lorsque vous
manquez d'eau et que vous vous déshydratez, volre cerveau
déclenche la solf qui vous pousse & bolre ou encore. lorsque
vous &tes en milieu froid, votre coms frissonne pour fobriguer
de la chaleur et vous réchauffer. Des milliers de ces exemples
protégent votre vie en permonence.

Pour en avolr si longtemps observé les manifesta-
tions dans ma longue vie professionnelle, en intemogeant mes
patients, j'al pu constater et établir que, tout comme il existe
une homéostasie qui gére nos fonctions vitales, il existe une
homécstasie qui nofre accés au plaisk. L'intérdl de
cette découverte tient & ce que, Ia encore, tout fonctionne de
maniére automatique et inconsciente,

. Ainsi, lorsque le plais vient & manquer de maniére
wgue dans volre existence ou s, ce qui revient ou méme,
5 accabléle) par rop de stess, volre cerveou ast
mme pour vous amenar por tous moyens disponibles
er suffisamment de pilaisit pour que vous n'abandon-
e projet ceniral de votire existence : rester en vie. Je

qualidiennement gque, lorsgu’une de mes pafientes ne
vient pos a puiser dans son quotidien suffisamment de satis-
el d'épanouissement, des comporiements se mettent
ement &n place pour en récolter colte que colte
ol celo est possible. La finolité de cette réaction
e est d'eviter que nofre récolte de plaisi ne descen-
dessous d'un zeuill - gue ['appelle le SMIC de plaisir -
dugquel I'envie de vivre 5'étiole jusgu'a nous taire passer
mode dépressif, puis en mode d'extfinction.

3 lol du plaisir
. Pourquoi et en vertu de quelle loi ou raison faudrait-i
gu plalsir pour survivie ?
Parce que. et tous les mammiféres fonctionnent de
. . nous porfons au plus profond de nofre cerveau animal
cenfre qui gére de maniére outormatique et inconsciente
e existence pour gue rester en vie soit un objectif pricritaire,
S0Ur gue nous nous acharmions & vivre et & ne pas mourir.
a Ce cenira, je 'oppelle Pubar car il émet une pulso-
fion de vie cutomatigue sembiloble 4 celle du coeur du foetus.
Cette pulsation apparait dés que I'ceul - renconire puls fusion
ovocyhe e du spermatozoide - 5'est suffisomment déve-
& pout ne plus &hre un simple morceau de lo mére. Cette
ofion débute frés 1ot, dons les fouf premiers mols de ko vie
e et ne cesse qu'a la mort. L'intensité de la pulsation
avec las embaeliies et les difficultés de la vie ef, de maniére
ue, avec les élots dépressifs majeurs qui peuvent aller
‘a "omét d'émission et ou suicide.

La guestion guim'a taroudé et & laguelie
fini par répondre élail de savoir quetlle était la force ou
ergie qui animail ce Pulsar, ce qui le unourrissaity et enire-
it son émission dons la poursuite de la survie. Attenfion,
r, nous enfrons dans une zone qui touche & I'esentiel,
ez vos ceintures, il y vo de la compréhension de la vie
Pour comprendre comment fonctionne nofre Pulsar,
Mfaut le penser comme un moteur qui produit le chose la plus
' précieuse ou monde : I'envie ef I'énergie bouillonnonte de
- wivie. Ce moteur qui nous mobilise est dirigé par un gouvernail
- qui oriente et canalise cette force tumultueuse et brouillonne.
Lo bare de ce gouvemnai est fenue par les deux petits cen-

0
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tres dont je vous ol déja parlé | le cenire du ploisr et calul gu
déplaisic gérant ia récompense et la punition.

Nos comparterments instinctifs, ceux par exemple gul
nous poussent G nous nourir ou @ nous reproduine. enfre autras,
sont généfiguement programmeés pour nous conduire vers Je
plaisic et nous éviter le déplaisi. Une grande parfie de |'intérét
et du mystere de la vie se sifue dans la réussite ef I'efficacité de
ces comportements, Bt ce que cherche la vie sans méme que
nous le sachions, ce que I'énergie du Pulsor, lasoﬂanfufnns
du gouvernail et les comportements de recherche tendent, @
fravers nous, & frouver par tous moyens, ¢ est justermnent et tou-
jours ce plaisk, toujours ce ploisir,

Lo guestion que vous devez légiiment vous poser
ast : pourguol ce plaisic est-l si indispensable, on poumait frés
blen vivre sons plolsin non 2 Nous voild au coaur méme du
fondement de l'existence et, quand lo démomtration sero
finie, ﬂmlwb&mcmwh&aiqunmmﬂezﬁpmﬁt
cefte connaissance. vous défiendrez tout ce qui impaorte pour
foire de volre vie une vie heureuse.

Avant d'aller plus plus loin, revenons au mot & pioisic s,
Ce dut &hre un des premiers mols créés por I'homme.
Auvjourd'hul, c'est un mot qui o été si utilisé que son sens est
devenu flou, Guand on pare de ploisk, on a tendonce & ne
penser qu'd la simple sensation agréable qui « nous fait plaisir s,
C'est en parfie exact, mais ce qui est crucial, c'est que dans e
méme temps, nous pensons que cette sersotion, outre le plaisir
ressanti, u nous fait du bien o,

Vous perserez peul-éire gu'll ne s'agit que d'une
nuance sans grande importance -vous, entre plaisic
et bien, ilyaunmonde, aicanmndu ilvous fout e comprendre,
ne vous en inguiégtez pas, c'est simplissime. comme la vie.

En effel. comoufié sous cette sensation de uplaisir
ogréablen que nous connaissons fous, voyage un passager
discret, I'essence méme de ce que nous recherchons tous
sans le savoir du premier ou dernier jour de notre vie : I'éner-
gle vitale, hqummmaﬁmmﬁmmmw
Voyageant ensermble, le premier & se manifester est le plalsir
qui nous procure une sensation agréable et s'éteint. Le second
passager, invisible et seul en piste, confinue son chemin qui le
méne jusqu'ou Pulsar. La mission de ce passager est d'apporter
au Pulsar I'énergie qu'll fransporte pour le recharger et boucler
aing la boucle de la vie : un Pulsar qui pulse, un gouvernail qul
oriente, des comportemnents instinctifs qui recueilient le phaisir
et une noumiture conjointe qui vient recharger le Pulsar.

A fravers ce mécanisme, vous devez comprendre
qm:ihﬁccﬁud&:aﬁﬂnmmmmmal&dunluiﬂmfm
sante et durablement insuffisonte, la puissance de vatre Pulsar

s faiblir et avec elle volire énergle vitale. tout simple-
e anvie de vivre |

{ﬂhmﬂw&wﬂe voyogeant discrétement sous
srance du plois, porficipe telemeant de |"é@vidence
o vie qu'elle n'g jomaois recu de nom, on I'oublie
ant, soit au plaisk, solt au concep! flou d'instinct de

Pour sceller son existence, circonscrire son tenitolre,
:mumiruflw il me fallait la nommer. j& I'ci appelée
: pour prendre-en compte; dans le méme mot, lo
- eﬂubmfumma Attention, j& ne suls pas en frain
‘donner un cours de physiclogle ou de philosophie. je
Ene irés concrétement vers nofre sujet commun, votre

mermm&wubpmhqueafhmmﬂ
comment une récolte insuffesonte de Safisfalsaonce
refentlr sur lo qualité du vécu. prenons 'exempie, hakas |
de nos jours, de la dépression,

Sl vous étes dotéle] d'une vulnérabiité affective et
succession de stress et d'ogressions vous perturbe,
maﬂa de ploisir vo s'épuiser. Volre production de
nisance baoissera aussi, voire Pulsar de vie ne se rechar-
plus et l'energie vitale qu'll sécréte déclinera. L'humeur
deécolore, les projefs se déconstruisen!, I'énergie vitale
lo fatigue devient omniprésenite. le sommall se déiite,
atin, Fenvie de sorfir du it s'éteint et avec elie la récolte
'.:__ . Tout s'améte.

Jodis, un étot dépressif pouvait mener jusqu'a |'oslie.
wiourd'hui, les antidépresseurs assurent le rdle que ne peut

inuer ko Sofisfoisance : sécréter les médiateurs chimigues
de recharger le Pulsar de vie,

ds et gestion du plaisir
.. Anivons maintenant cu registre qui nous inféresse ici:
urpaids et son lien direct avec |a gestion du ploisir,

Lorsque vous haversez des pérodes d'insatisfoction
de siress, des moments de grisallle ol vous éprouves du mal
ép:rn.lk volre récolle de Sotisfolsance bakse. Voire
sme dans son entier en soufire, un état d'olerte se met
#ucnqddécmm:mﬂmmﬁchwgéﬁ d'ama-
iher du plaisir sous n'impore quelie forme.

Ceux qui ont des facilités & compenser por la nour-
ure iront chercher ce plaise dons les aiiments les plus grafi-
‘les plus riches en saveurs, gros. sucrés et colorigues | iis
ssiront. D'autres s’ orentercn! vers des vecteurs de plalsir qui
e doivent rien & |'aiiment, des nouritures mois non afimen-

ST
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toires. Aftectives, physiques. esthéliques, spirituelies, toutes
ces sources de plais se présentent sous de: apparences irés
différentes maks produisent et transportent toutes la méme et
précieuse nourriture commune; la Solisfoisance soms lagquelle
ke Pulsar et la vie s'éleignent.

Mak olors, quelies sont ces autres nouritures non ofi-
mentaires et ces comportements destings & les récolter en so-
tisfalsant nos grands besoins d'espéce. les besains humains §

J'ol passé ces vingt dernigres années & identfifier ces

bescins noturels de I'homme dont la safisfoction entre-
t son oplitude G vivre. Bien gu'universels et structurant le
psychisme humaln, s s"expriment avec difficulté de nos jours
au sain de cultures qui tendent @ les occulter, C'est I'homme
primitit, I'homme nu non poliué por sa culture qui g éclaing cette
recherche. Vous reconnaifrez la sexualité et plus
largement I'amour, le couple, le soin aux pelits, les parents...
Le plaisik peut sourdre de ces bescins lorsqu'on ne les prend
pas & rebrousse-poll. Pensez & toute la souffrance gu'engen-
drent ces choses et ces &ires par leur absence. Vous identifierez
ces comportemnents universel lids & lo société et au groupe
ou sein duguel on fente de trouver sa juste place en utilisant
le charisme du dominant ol les compétences et les dons de
naissance. Ces aplitudes noturelles et la dominance n'ont plus
la pertinence et I'efficocité qu'elles pouvaient avair dans un
groupe primilif ol les besoins de la chasse, de la cuellietts, de
la prouvesse manuelie, | ou service de la déferse du
groupe sont oujourd' hui disqualifiés dans le contexte étroit de
fravail et de profession.

Ces besoins nalurels de I'homme, je les ai traqués
avec un immense plolsit je suls parvenu @ en identifier dix &,
malgré d'incessants efforts, je n'en ol pos frouvé de onziéme,
et je les ai regroupés sous I'oppeliation de mes k10 piliers du
bonheur . lis feront I'objet de mon prochain cuvrage.

Parmi eux. vous en reconnaiirez un immense que
vous connaissez bien, c'est le besoin de manger, se nourir
pour survivre, certes, mais peut-éire plus encore pour produire
lo sensafion de plalsic sous loguelie transite son pendant de
Safisfalsance.

Dans nos sociétés, lo majorité de ces grands besoins
naturels devient de plus en plus difficiie & sofisfaire. Ik ont le
tort d'étre et d'enfrer en concurrence avec les foux
besoins de toutes pléces pour la consommation,
Quarnd les grandes avenues qui ménent au plalsik naturel et au
bonheur sa ferment ! que le besoin de Satisfalsance réclome
son di. c'est vers le plaisir simple et immeédiat produit par les
alimenfs que vo: comportemenis de sunvie vous poussent,
et c'esl ginsi que s'instalie puis se développe la plupart des
prises de poids.

. N'oublions jamais que toute cette machinene com-
‘guil gére notre survie s'est mise en place dans Nos génes
t ol notre espéce — Homo Saplens Sopiens - est née.
a, I'envircnnement étoll tout gulre et le premier
ant cle i survie étoit de trouver dans ces grands
cids &t hostiles suffisomment d'aliments et d'énergie
lament exister. Si vous prenez le femps d'y réfiéchir
wiaterer que la majorité des aliments que vous frouvez
sont presque foulours les pius fiches en calores. Pius un
‘ast riche, plus Fast gros et plus encore $'ll est sucré, plus
duit &t nous attire jusqu'c forcer notre résistance.

Il fout oussi savoir que cetle progrommation initicle
B pas changé d'un iota depuis le premier homme, Les petits
glens ou New-yorkols qul naissent oujourd'hul asorfent
avec le méme molewr que les noyveou-nés de
agnon. L'enviionnement, les cultures, les fradifions.
. ntbzhﬂm!ﬂsﬁmnﬁqummrpus‘{_mhmarﬁ
srer U cours des millénaires nos pulsions biologigues.

y o foif. Le besoin des sensations de bouche lidées 4
en calores demeure comme un folem indéro-

je, et par-dessus toutes ces sensations, celles magiques

Des travaux scienfifiques montrent gue nos génes se
développés dans un contexte de pénurie dans lequel le
sucre disponible était celui des baies ou des fruits sauva-
gubsuﬁmmvmﬂuiamhhﬁnmnuﬁm Les anthropo-
estiment qu'en ces temps reculés notre consommation
cres devalt &fre de 2 kg par an et par personne. En 1830,
ous étions passés 5 kg par an. En 2000, nous avons atfeint en
sance le sevil inédit de 35 kg par on et 70 kg oux Etats-Unis. En

iques chiffres, tout est dit.

|
S

es recettes du plaisir... sans les calories

gﬁmsm pulsions #ﬂaﬂ'wmm dadﬂ
el nos - e Qg j NOUVEaLIX
5 da conlourner ce danger, des oultils récents ef encore
aits mals que la recherche affine réguligremeant. Il s'agit
leurmes, des produits qui parviennent & dissocler ce gue la
ature o associé en nous, le plaisir ef les colories. Vous connais-
g8z les éduicorants, iis ont le golt du sucre mais pas ses calo-
a5, Personnellement. j& considére que les leures représentent
Un immense progrés dans la lutte confre le surpoids. Il exste
usliement de nombreux jeumres alimentaires. un grond
e de produits « allégés » en graisse ou en sel. Mals les
res de deuxiéme génération, les substances sur lesquelies
le plus travaillé et auxquelies 'occorde le plus d'intérét et
anir, ce sont les ardmes. lls ne sant encore connus que d'un
frés circonscrit que |'aimerais voir s'elargit. Un aréme,

=
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c’est un go0t et une odeur qui portent I'essence et la signature
neurclogique de 'aiment. Une goutte d'arBme vanille dans
un fian suffit & modifier le spectacie que nofre cerveau s'en
fait. & lui contérer de o mogie ; une goutte d'ardme rhum suffit
& faire réver gux alizés en buvant un simple jus de fruit : une
goutte d'ardme roguefort sublime une désuéte vinaigrette
ou yoourt et une goutte d'ardme beure fondu confére de
l'onctucsité et Ia sensation de gras au plus maigre des steaks
hachés. Soyez attentifs oux ardmes, ils n'ont pas livré tous leurs
secrals ni épuisé toutes leurs ressources,

~Aujourd’hul. je vous propose dans ce petit ivie une
centaine de recettes composées cvec une porfie de ces
leurres, un arsenal destiné 4 générer du plaisir I oU I'on atfend
plutdt de la restriction et de lo frustration. Il est rare d'invoguer
le mat de « potisserie n quand on s'attelle & un régime. quand
on cherche G maigrir. Je prends ce risque car toutes celles et
fous ceux gqui ont essové ces recettes ont avancé pius vite et
plus longlemps - c'esl un bon signe. J'espére de tout coeur
que ces receties donf |'cl golié lo plupart vous aideront.
Toutes les recettes de desserts que vous frouverez dans ce livie
sont autonséas dans mon régime, Néanmaoins, n'oubliez pas gue
certaines recettes sont prépardes avec du son de bié, de
Ia Maizena et du cacoo dégraissé. Ces aliments ne bénéficient
pas de la mention A VOLONTE, opplicable oux 100 aliments
des deux phoses proprement omaigrissantes de mon
regime. Les sons sont limités et les Tolérés ne sont que des
Tolérés dont I'usage est imité, tant en quantité que dans le
nombre de leur association. N'oubliez pas de consulter la liste
et le mode d'emplol de ces aliments (cl. p.23),

Un autre diément impertant : | n'existe que é recettes
préparées avec des fruits, Comme felles, elies n'apparaissent
qu'en phose 3 de Consolidation comme vous le constaterez
dans la selection des recettes.

__Un outre poin! important concerne les édulcorants,
Ma pasition a5t claire ; je suls cloirement pour gu’'on les utilse
sans hésitafion aucune, L'argument selon lequel consommer
des edulcorants enfretient ie golt du sucre ne fient pas car,
dans mo longue expéfience de nutritionniste, je n'ai jomais
rencaniré quelgu'un et encore meins quelqu’une gui it perdu
son atfirance pour le sucre en suivant un régime sans sucre
ni édulcorant, dlors outent ne pas cultiver inutilement o
frustrofion. Daons les receties, vous trouverez des édulcorants
différants afin d"une part de les varier, et d'ouire part de choisit
I'éduicorant le mieux adapté & la recelte tant ou niveau du
god! gu'ou niveau de la cuisson.
Enfin, ce seroit une grande IGcheté de finir cette
infroduction sans parler du chocolal. Pour n'importe quel
nutritionniste impliqué dans la lutte conire le surpoids, e cho-

&5t lo premiére des diableries foce 4 laquelle un grand
e de celles et ceux gui grossissen! se révelent sons
6. 5i vous &tes dans ce cas, il n'existe pour vous gu'une
on & le CACAQ, le principe octif specifique du chocolal,
e n'élant que sucre blanc et beurre de cocao. Ef ce
vous est gutorisé, & dose confrdlée, s'il est dégraisse.
fait de la saveur de bouche avec une seule cuilére

31 est pur ot dégroissé.

sir miser sur soi-méme
A présent, si vous m'avez bien compris et suivi dans
regrinations sur l2 bescin de plaisit. d'épancuissement
. ce livre vous apporiera un codeou gue vous ne
avant de I'ouvrir : de la Safisfaisance et I'éner-
gire pour mener 4 bien un projet aussi difficie
Puisque nous parons de « nature » en général et de
=l nature humaine —en parficulier, vous n'ignorez pas
5 vivons dans un monde inscrit dans un modéle éco-
8 ol lo nouriture &5t mointenant produite & 70 % par
2. Quel gue soit votre dge, vous devez désormais étre
&} oux patisseries industrielles, oux glagages artificiets,
ants, oux adjuvants, oux crémes et aux matiéres gras-
tées. Dans ce fivie, je vous propose du « fait-maison
s0ins avec des produits naturels », Je sois qu'll n'est pas
g I'air du temps de s'occorder du temps pour soi, mais s
s cherchez @ maigrr c'est que, quelgue part, vous avez
mprs que I'alr du femps menait O bien des choses, dont
ire surpoids, et que. ¢ mettant la main @ ko pate », vous misez
F vous. Et si vous avez des enfants, s seront surpris, ogréo-
Bmenl, mas je vous prometfs gue cela vous permetira de
i cpprendre qu'il existe d'autres douceurs que les biscuits
dSustriels ef les andises artificielles.
En finissant cette introduction. il me vient & I'esprit
gue ‘ol peut-éire lossé quelgues-uns de mes lecteurs en
porofondissant dans un fivre consacre G ka patissene le théme
estsi cher de la quéte du bonheur el du décryplope des
s ralsons de vivre, Je I'ai foit en misant sur I'aspiration de
in & s'élever ef, méme s vous avez pelné, ne vous en
tez pas, revencons ensemble vers le concret e la senso-
des recettes. Je suic s0r que lo semence d'aujourd'hui
gra de vivre et de croitre en vous, car il n'y a rien de
fondomental que de savoir comment nous fenctionnons,
foire poids et son déréglement font partie intégrante de cette
phere de connalssances.




LES INGREDIENTS INDISPENSABLES
A LA PATISSERIE DUKAN
ET OU LES TROUVER 7

* Le son d'avoine

Le son d'avoine est I'un des fondementt de mon
régime et de ma méthode. et forcément de Lo Pdtisserie
Dukan. En plus de son aclion médicinale, c'est @ ma connals-
sance, e seul dliment pouvan! se prévaloir d'une oclion
amaigrissante, Capable d'absorber 22 fols son volume d'eau,
il gonfie dans I'estomac et rassasie trés vite, Dans I'intestin, il
cole aux aliments ef les entraine avec Iul dons les selles,

Mais attention | Tous les sons du marché ne se volent
pas. Pour qu'un son ne soit pas qu'un simple son de cuisine
mais un son médicinal, sa fabrication doit respecter sticte-
ment le mode de broyoge et le mode de séporafion de la
graine et du son, c'est-d-dire la mouture et le blutage. Celle

que |'ai définie ovec ies agronomes finlandais est la mouture
M2bis et le blutage B4,

" Le son d'avoine se frouve dans toutes les boutiques
digtétiques. Le son d’avoine médicinal se trouve dans cerlai-

nes pharmacies et didtéfi . SUr in
B boutiques figues, sur internet et chez

* Le son de blé

Le son de bie est I'un des aliments les plus riches en
jt-ras insolubles lurgemepf utilisees pour prévenic ko constipo-
fion, So dureté et sa consistance peuvent donner de la densité
et de lo consistance & certaines recettes.

_ Le son de blé se frouve dans toutes les boufiques
digtétigues, dans certaines pharmocies et sur internet.

* Les édulcorants

Aujourd'hui, tous les édulcorants aulorisés sur e mar-
che francais sont utilisables pour la cuisine. Tous ont fait I'cbjet
de nombreuses etudes scientifiques en vue de déterminer laur
enfiére sécurité pour lo consommation humaine.

Dans ce livre, vous en trouverez un cerlain nombre
que j'ai retenus pour la perfinence de leur gadt ou pour leur
résistance & o cuisson : Canderel et Candere! vanille (aspar-
tam). Stevia cristalisée (Stevia) pour toules les préparations
froides ou chauffées légérement, et en cos de cuisson inftense,
:Im‘rmsai:;s iquide (Cyclamate et Saccharing) el Splenda

‘Canderel et Hermesetas liquide se frouvent dons
e ditribufion, tandis que Stevio cristaliises se trouve
¥macies, en mogosins digtétiques et sur intemet,
ado uniguement sur intemet en France aujourd’ hui,

Lo Maizena est de o fécule de mais. Ce n'est pos
ment aulorisé se prévalant de la mention ad volontén
£ est un a Toléré » & lo dose de 1 cuillére 4 soupe par jour.
[ accordé ce stotut cor elle est exirdmement utile pour
BS souces, cuisiner des enfremets et confectionner des
oLx leégers. Elle ne contient pas de giuten.

. Le cocoo dégraissé est le principe actit du choco-
@ reste du chocolat n'est que groisse et sucre, Le cacoo
donc de ne pas avolr & abandonner le golt du cho-
irts le régime et de se culsiner d'incroyables patisseries

E

Mais attention, le cacao simple et non sucré comme
ignifique Von Houlen ne suffil pas. Clest du cocoo

& sans sucre gu'il foul, cocoo gui n'est encore
qu'un aliment Toléré. Il n'es! pas encore vendu dans
1 de diskibution mais vous le trouverez sur intemet,
% cerfaines pharmacies et boutiques diétéligues.

Tout comme le cocoo. je vous les ai déja présentés.
. es oiimenicires représentent un concept exception-

ont un grand avenir dans ke domoine de la lutte confre
pids. J'ai beaucoup travaillé sur la physiologie de ce
=1 = m pﬂfﬂlﬂ' d'ufiliser des odeurs et des saoveurs
fas et orginales sans les colores auxquelles elles sont
lement liges. Les ardmes ouvrent un boulevard @ mon
2 an lui donnant o possibilité d'associer lo iberté oux
jantités et oux saveurs. Malheureusement, iis sont mal disiri-
ues et on ne les frouve pour 'instant que sur internet,

agar-agar ef la gélatine

- Nous connaissions jusqu'a présent surtout lo gélatine,
oduit protéing qui se présente généralement en feuilles ou
s en poudre. Principalement d'origine animale [bovine
: ), elle nécessite une réhycratation des ses feullles
ons de I'ecu froide ovant d'étre utiiisés,
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Une fois romoliies, les fevilies doivent ére essorées,
puis gjoutées a un liquide choud, mais non bouilli, pour y étre
diluées avant d'élre refroidies pour géiifier.

On peut frouver oussl des vanétés parficulires de
gelafine préparées & partir de poisson de facon & éire casher
ou halal (& acheter dans les magasing casher ou halal).

Lo gélotine s'achéte principalement en super-
marchés et hypermarcheés,

Mais il est tout qussi possible d'utiliser un géiifiant
noble d'origine marine. I'ogor-ogar, extrait d'clgues de mer
récoliées loin des cétes. |l est encore plus simple & préparer
que la gelatine, Il suffit de déposer 2 grammes de poudre
d'agor-agar dons un demi-ifre de n'importe quelle boisson,
lait, thé aromatisé, Jus de soja, jus de fuit, tisane, bouillon de
vionde ou de légumes. de chouffer le mélange jusqu's
ébulition et d'offendre son refroidissement pour préparer
un flan ou une gelée. B! moins on met de liquide, plus
la préparation est farme.,

On ftouve |'ogor-agaor sur
les boutiques digtétiques ou asiatiques.

* Quand consommer les patisseries Dukan ?

Les mentions PP, PL et C dans les recelfes indiguent
les phases du régime Dukan au cours desqueliet vous pouresz
déguster vos pafisseries.

La distribution des recettes s"atablit qinsi :

* Receltes de Protéines Pures : PP

» Recettes de Protéines + Légurnes : PL

= Recattes de Consolidation : C

Les gliments de lo closse des Tolérés (voir page
suivante) ne sont pas outorsés en Phase d'Attague
(Phase 1) et en Jeudis de Consolidation et Stabiisation
(Phoses 3 et 4).°

internet &t dans

* Dosage des arémes et édulcorants

Selon lo margue ufiisée, la force gustotive des
ardmes peut vorier. N'hésitez pas @ odapter le dosage.
De lo méme facon, en fin de préparctfion, golter vos
desserts pour vérifier sila saveur sucrée estsuffisamment infense
pour vous et adaptez. si nécessaire, lo dose d'éduicarant,

*NDE : A celies ol ceun qui ddcouvient lo mdthads Dukon, nows recommandons
lojecture du ivie réirence du Dr Plers Dukon - j& ne 5o pas moaignre. écifien 2011,
oux Bdifiors 1'of .

pour la patisserie

Tolérés sont des ingrédients gul permetifent
enter ko culsine au quofidien,

s contiennent un peu plus de sucre ou de gras
ents autorisés mais leur consommation. limitée
par jour maximum, ne représente pas un frein

, Attentio .n:nmmmppemqu'hmmntmtnnm

npler de volre Phase de Croisiére et interdits en
\ftogue [Phase 1) et pendant les Jeudis Protéines
sofidafion, Stabilisation]).

10 % oux frults 1 pot
ou soja nature | pot
1 cuillére G soupe ou 20 g
1 culliére a soupe ou 20 g
fraiche 3% de MG | | cuiliére G soupe ou30 g

1 cuillére & caféou 7 g

3 culliéres & soupe ou 30 g

1 vemreou 15ci
309

Quelques gouttes
puis Sopalin

lcuilére dcaféou7a
20 mi
1 @ 3 cullléres & soupe

selon la phase
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Galettes
ae Son d’Avoine
Saveur Sucrée

Pour 4 personnes | Préparation ; S min | Cuisson : 10 min
PP-PL

8 cuill. a soupe de son d'ovoine
4 cuill. 4 soupe de son de bié
& cuill, & soupe de fromage blanc G 0 % de MG
2 cuill, & soupe de Splenda
4 caufs

B Separez les bloncs des jounes des 4 caufs,

® Dans un petit saladier, mélangez tous les
ingrédients de base (souf les blancs d'caufs)
pour obtenir une pdate homogéne.

& Montez les blancs en neige et incorporez-les
dans lo préparation.

# Une fois la préporation terminée, versez
1/4 de celie-ci [pour une premiére galette)
daons la poéle chauffée sur feu moyen
et laissez cuire pendant environ 5 min,
Retournez & I'oide d'une spatule et pour-
suivez la cuisson encore 5 min. Faites cuire
ensuite les 3 autres galeties.

8 Vous pouvez egalement ajouter 1 cuillére a

caofé de cacoo dégraissé pour une galette
au chocolat,




Crépes Erable
au Son d'Avoine

Pour 4 personnes | Préparatfion : Smin
Cuisson : 2 & 3 min par crépe
PP -PL

2 cuill. 4 soupe de yaourt noture brassé 4 0%
de MG ou de yaourt nature sojo
2 oeufs entiers
2 bloncs d'ceufs
4 cuill, & soupe de son d'avoine
2 cuill. & soupe de son de blé
4 de verre de it écrémé
4 gouttes d'ardme érable
4 cull. & soupe d'eau chaude
4 sticks de Canderel vanillie

u Mélangez a I'cide d'une fourchette le yoourt,
les caufs entlers et les blancs d'ocaufs dans
un saladier et battez quelques secondes.

= Ajouter le son d'avoine et le son de blé
et continuez & mélanger.

® Rojoutez un petit fond de lait écrémé si la pate,
en fonction de la qualité de votre yaourt,
vous semble encore épalsse.

8 Pendant ce temps, faites chaulfer une poéle
antiadhesive a feu moyen. Une fois lo poéle
choude, dépasez une pefite louche de pate
et étalez-la ofin que la crépe ne sait pas trop
épaisse. Laissez cuire 1 & 2 min a feu doux
el tournez delicatement & l'aide d'une spatule
pour la loisser cuire de I'autre cété.

8 Mélongez dans un petit bol les 4 cuilléres & soupe
d'eau choude, le Canderel vanille et I'oréme
érable et versez sur les crépes. Vous pouvez
saupoudrer encore de Canderel selon votre godt.




Crépes Freezer
au Chocolat

Pour 4 personnes | Préparation : 20 min | Cuisson © 10 min
Congéiation: 1 h
PP - PL

4 cuill, & soupe de son d'avoine
12 cuill. @ soupe de lgit écrémé
2 ceuls enfiers
4 jaunes d'ceufs
3 cuill. & soupe d'eou de fleur d'oranger
12 cuill. & soupe de lait écrémeé
2 cuill, & soupe de Maizena
20 gouttes d'aréme chocolat
4 cuill. & catfé de cacoo sans sucre dégraissé
2 cuill. & soupe bombées de Splenda

8 Pour les crépes : Dans un bol, mélanges le son d'avoi-
ne. le lait. les ceufs el I'eau de fleur d'oranger. Huilez
une poéie onfiodhesive & 'aide d'une goutte d'huile
que vous elalez avec du papler absorbant. Faites cuire
4 crépes, Pour choque crépe, prenez soin de bien &lo-
ler la pate pour qu'elle soit fine, faites cuire 1 & 2 min,
puis retournez a 'cide d'une spatule et faire cuire
I'autre caté.

® Pour la créme au chocolal : Prenez une foute petite
guantité de loit &crémée pour délayer lo Maizena,
Foiles chauffer le reste avec I'aréme chocolat
et le cacae. Mélangez les 4 jounes d'ceuls avec
le Splenda et ajputez-y la Maizena. Verser doucement
le lait choud dessus, sans cesser de tourner avec
ure cuiliére en bols. Remetter dans la cossercie.
Failes cuire la créme pendant 3 min en remuant
el laissez refroidir. Disposez chaque crépe sur une feuille
de film alimentaire. Etalez la créme froide sur la crépe,
roulez en serant le film & chague extrémité pour former
un roulecu et placez 1 h au freezer/congélateur,
Sortez ensuite les rouleaux, retirez les films alimentaires
et servez,




Gaufres Légeres
Citron Vert

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min
Cuisson : en fonction de volre gaufrier
FP-PL

2 ceuts entiers
4 blancs d'ceufs
1 pincée de sel
4 cuill. & soupe de Maizena
1 sachet de levure
4 cuill. ¢ soupe de fromoge blanc & 0% de MG
| 2 cuill. & soupe de Splenda
2 dosettes de sirop Teisseire & 0 % de sucre
citron-citron vert*

1 ® Dans un saladier. montez les 4 biancs d'ceufs
en neige et gjoutez-y | pincée de sel

® Dans un autre récipient, mélangez le reste
des ingrédients : ceufs. Maizena, fromage
blanc, Splenda, levure, sirop.

= Une fois lo préparation bien fisse, incorporez
les blancs en neige au mélange avec
delicatesse,

8 Laissez bien chauffer le gaufrier, passez
un papier absorbant Iégérement huilé
sur les plagues.

® Confectionnez vos gaufres et faoites cuire
a |'aide de votre gaufrier.

* Le golt citron-citton vert peut §tre égalament opports
por I'uliisation d°orémes cifron ou tare citon marnguda.




Langues
de Chat
facon Dukan

Pour 4 personnes | Préparation ; 15 min | Cuisson : 20 min
PF-PL

3 cuill. & soupe de Splenda
4 cuill. @ soupe de Mdizena
1 cuill. & cofé de levure
1 yaourt noture @ 0 & de MG
5 gouttes d'oréme beurre fondu

10 gouttes d'aréme vanifie
6 blancs d'ceufs
| pincée de se

m Préchauffez le four & 180 °C (therm. &).
Mélangez le Splenda, la Maizena,
la levure, le yaourt et les ardmes
dans un saladier,

= Dans un autre saladier, montez ies bloncs
d'ceufs en neige trés ferme et gjoutez-y
| pincée de sel.

® A l'cide d'une poche & douille, dressez
des batonnets de 8 cm de long environ,
sur une plaque recouverie de papier
sulfurisé, Loissez cuire & 180 °C pendant
15 @ 20 min en surveillant.
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Madeleines
a la Fleur
d'Oranger

Pour 4 personnes | Préparation 15 - min

Cuisson : 154 20 min
PP - FL

12 cuill. & soupe de fromage blanc & 0% de MG
8 ceuls
8 cuill. & soupe de Splenda
12 cuill. de son d'avoine
8 cuill. & soupe rases de Maizena
2 sachets de levure chimique
4 cuil. @ soupe de fleur d'oranger

® Préchauffez le four @ 180 °C (therm. &).

& Dans un scladier, fouettez les caufs et le Splenda
pour obtenir un mélange blanc et mousseux.

= Ajoutez peu & peu le fromage blanc, le son
d'avoine, lo Maizena mélangée & la levure,
puis la fleur d'oranger. Continuez & mélanger
pour obtenir une pate bien lisse.

m loissezreposer s hda 1 h,

m Répartissez la pate dans un moule
@ madeleines.

® Passez au four pendant 15 a 20 min
a la méme température, en surveillant.

m Dés la sortie du four, laissez refroidi
les madeleines dans leur moule,
puis démoulez-les, Les madeleines peuvent
se conserver dans une boite métallique
quelgues jours,




Cookies
Choco

-l

=

=
Sl Four 4 personnes | Préparation 10 : min | Cuisson : 20 min
° PP - PL
—
8 ceufs

4 cuill. & cofé de cacao dégraissé
2 cuill, & soupe de Splenda
2 cuill. & soupe d'arme vanille
8 cuill. & soupe de son d'avoine
4 culll. & soupe de son de blé
| pincée de sel

u Prechauffez ie four & 180 °C (therm, é).
Séparez les blancs des jaunes des 8 oaufs.

= Dans un saladier, mélangez les 8 jounes,
le Splenda. le cacao dégraissé. la vanlile
et les sons.

® Dans un autre récipient, bottez les biancs
d'ceufs en neige trés ferme. aloutez-y
I pincee de sel et incorparez-les délicote-
ment a la préparation précédente.

B Versez la préparation dans un moule plat
en faisant des petits tas ronds,

® Mettez dans le four & la méme température
que le préechouffage pendant 15 a 20 min.
Surveillez la cuisson,




_Financiers
a la Pistache

Pour 4 personnes | Préparation 10: min | Cuisson : 5 & 10 min

Tea Time

4 cuill. @ soupe de son de bié
8 cuill. 0 soupe de son d'avoine
8 blancs d'caufs
1 pincée de sa
4 cuill, & soupe de fromage blanc 4 0% de MG
4 cuill. a soupe de Maizeno
4 culll, o cofé d'aoréme pistache
12 gouttes d'ardme beure
12 gouttes d'ardme omande amére
& cuill, & soupe d'Hermesetas en poudre
12 gouttes de colorant alimentaire vert (facultatif)

& Préchouffez le four & 180 °C (therm. &).

m Separez les blancs des jounes des 8 ceuls
pour récuperer les blancs et montez-les
en neige en ajoutant 1 pincée de sel,

® Dans un saladier, mélangez les sons,
le fromage blanc, la Maizena, les ardmes
et I'Hermesetas [et éventueliemeant
le colorant alimentaire).

B Incorparez doucement les blancs dans ceflle
préparation.

B Versez la préparafion dans un moule & pefits
finonciers en sflicone

® Enfournez 5 & 10 min & 150 °C [therm. 5).
Surveillez lo cuisson.




Muffins

Pour & personnes | Préparation 10 : min | Cuisson : 30 min
PP . PL

4 cauls
12 cuill. & soupe de son d'avaine
4 cuill, & soupe de fromoge blanc & 0 % de MG
I cuill, & soupe d'Hermesetas liguide
2 sochet de levure
Parfum au choix :
zestes d'un citron non fraité (PL uniquement),
cannelie (1 cuil. & calé), café (1 cuill. & soupe),
cacao dégraissé (4 cuil, & café),
orome pistoche, ardme orange...
I (1 culll. & soups)

Préchauffez le four & 180 °C (therm. 4).
Séparez les bloncs des jaunes des 4 ceufs.
Montez les blancs d'ceufs en neige.

Mélangez les autres ingrédients -

launes d'ceufs, son d'avoine, fromage blanc,
levure, édulcorant. puls incorporez les blancs
battus en neige dans cette préparation.
Ajoutez I'ingrédient du parfum ou I'aréme
choisi,

® Versez dans des moules en siicone

pour muffins et passez au four & 180°C
[therm.é) pendant 20 & 30 min en survelllant
bien la cuisson,




_ Muffins
a la Courge

Pour & personnes | Préparation 30 : min Cuisson : 40 min

®
E
—_
)
2

? cuill. @ soupe de son d'avoine

| sachet de levure chimiaue
200 g de courge
MusCode
3 cuill. & soupe de Igit écrémé en poudre
6 cull. & soupe roses d'éduicorant Splenda
| bonne pincée de cannelle en poudre
4 cuill. © soupe de fromage blanc & 0 % de MG
4 oaufs

2 cuill, & cofé d'ardme rhum

B Prechauffez le four & 240 °C (therm, 8).
en prenant soin d'enlever la grille

® Dans un salodier, mélangez les sons, la levure
chimique. le Splenda, le lqit écrémé en
poudre. lo cannelle, la courge et la muscade
preclablement rGpée. Remuez le tout
puis gjoutez le fromage blanc, les ceufs
et l'ardme rhum. Mélangez bien.

B Repartissez |e melange dans des moules en
silicene pour muffins. Placez o grille & mi-four
el enfournez les moules & muffins. Faites cuire
environ 30 & 40 min, & 180 °C (therm. &)
en surveillant la culsson. Lolssez bien refroidir
avan! de demouler,




Tea Time

Palets
Son d'Avoine

Pour 4 personnes | Préporafion ; 10 min | Cuisson : 15 min
FP - FL

B oeufs
| cuill. & cofé d'Hermesetas liquide
8 cuil. a soupe de son d'avoine
8 cuill. & scupe de fromage bianc & 0 % de MG
| cuill. @ soupe d’ordme vanille
10 gouttes d'ardme beurre

m Séparez les blancs des jounes
des 8 ceufs,

® Melangez les jounes d'caufs,
I'ardme vanille, |'aréme beure,
I'édulcorant liguide, le fromage blanc
el le son d'avoine,

m Montez ies blancs en neige et
incorporez-les doucement au mélange.

m Versez dans un moule @ macoron
en siicona,

m Faites cuire 15 min au four & 150 °C
[therm. 5) en surveillant bien la cuisson,




Meringues
MoKa

Pour 12 meringues environ | Préparation : 10 min

Cuisson : 15 min

Q
£
=

o
2

3 blancs d'oeufs
| pincée de sal
6 cuill. & soupe de Splenda
2 cuill, § café de cacaoo sans sucre dégroissé
2 cuilll. & soupe de caofé frés fort

® Baltez les blancs d'ceufs en neige
trés fermes en gjoutant | pincée
de sel.

B Aloutez en plule I'édulcorant
en poudre aoddiionne du cocao,
puis le café. Contlinuez de batire
environ 30 secondes

B Reportissez en petits tas réguliers
sur une plague.

B Enfournez a 150 °C (therm. 5)
pendant 15 a 20 min en surveillant
bien la cuisson.




Spéculoos

Pour 2 personnes | Préparation : 15 min | Cuisson : 20 min

R P

6 cuill. 0 soupe de son d'avoine
2 ceufs
2 cuill, & soupe bombées de Splenda
2 cuill. & soupe de Madizena
40 gouttes d'arme spéculoos

B Foites préchaufier votre four
@ 180 °C [therm. &)

B Mixez tous les ingrédients
el deposez lo pate en forme
de langue de chat sur du papier
sulfurisé, de préférence a I'aide
d'une poche & douille.

B Enfournez 20 min & 180°C
en surveillant bien la culsson
et laissez refroidir dans le four,
porte fermée,




ROCNeErs
NoIXx de Coco

Pour 4 personnes | Préparafion : 10 min | Culssen : 15 min

8 cuill. 4 soupe de son d'avoine
4 cuill. & soupe de son de blé
2 cuil. & café d'Hermesetas liquide
30 gouttes d'aréme noix de coco
8 cauls
| pincée de sal

B 3&parez les blancs des jounas
des 8 oaufs

® Méelangez les sons, I'ardme
I"&dulcorant et les jounes d'ceufs.

B Montez les blancs en nelge
en gjoutant | pincée de seal.

B Ajoutez peu a peu les blancs
d'ceufs jusgu'a obtenir une
consistance osisez compacte

m Formez 4 rochers, et foiles cuire
153min a 210°C (therm. 7] en
survelllant bien la cuisscn.




Macarons
Nolisette

Pour 4 personnes | Préparglion : Smin | Cusson : 15 min

4 blancs d'caufs
| pincéae de sel
4 cuill, a soupe de Splenda
8 culll, @ soupe de son d'ovoine
| cuill. & cofé d'ardme nolsette

®m Foites préechouffer voire four @ 150 °C (therm. 4).

® Dans un salodier, cossez les caufs et séparez
les blancs des jaunes. Montez les blancs en neige
bien fermes en gjoutant 1 pincée de sel

® Dons un aulre saladier, melangez 'ardme noisete,
I'édulcorant Splenda et le son d'avoine. Incorpo-
rez delicatement les blancs en neige 4 cette pré-
paration, Remplissez une poche & doulle et formez
des pefits 1as ronds bien réguliers sur une plague
de four recouverte de papier sulfurisé,

® Soupoudrez de son d'avoine avant d'enfourner,
Passez au four paendant 15 min & 150 °C
en surveillont bien la culsson.




BisCuUits
Amaretti

Pour 4 personnes | Préparafion : 15min | Cuisson : 20 min
FP-PL

| blanc d'ceuf
| pincée de sal
8 cuill, @ soupe de son d'avaine
& cuilll. 4 soupe de Splenda
2 culll. 4 cofe d'aréme amande ameére
[selan votre golt)

® Préchauftez le four & 200 °C (therm. &-7).

m Battez le blanc d'cauf en neige trés lerme,
gjoutez | pincée de sel et incorporez,
tout en continuant & batire, & cuilléres
a soupe d'edulcorant en poudre jusqu'd
former une sorte de pate & meringue
épaisse et collante.

B Ajoutez les 8 cuilléres 4 soupe de son
d'avoine dans le blanc d'ceul et mélangez.

B Incorporez ensuite 'ardme et
mélangez bien.

® Fagonnez 8 petites boules d'environ
3 cm de diamélre en vous aidant de deux
cuilléres & soupe et disposez sur une ploque
recouverte de papier sulfurise.

m Enfournez pendant 20 min & méme tempé-
rature, en surveillant bien la cuisson afin que
les biscuils soient croustillants & 'extérieur
et moelleux a l'intérieur, Loissez refroidir,
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< o
a l'Orange

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min | Cuisson : 30 min
PP-PL

Bcuﬂésoupedahomugebhncﬁuxdemﬁ
2 oeufs

3 culll. & soupe d'édulcorant Splenda
écuil. @ soupe rases de Maizena
2 sachet de levure chimique
1 euill. & soupe de fleur &'
Le zeste d'| orange (non traitée de préférence)
4 cuill. @ soupe de kit en poudre écréme

® Melangez o totalité des
ingrédients en tournant bien
afin d'obtenir une pate la plus

. lisse possible,

® Versez dans un moule é far.

B Mettez au four & 140 °C
1 {therm. 5} pendant 30 min
| en surveiliant bien la cuisson,




Roulé
Café Noisette

Pour 4 personnes | Préparation : 20 min | Cuisson - 20 min
PP - PL

3 caufs enflers
2 bloncs d'caufs
2 pincées de sal
B cuill. & soupe de Maizena
4 cuill. & soupe de Splenda
10 gouttes d'aréme vanille
2 culll, a calé de Nescafé
10 gouttes d'ardme noisetie
2 petits-suisses 4 0 % de MG

Pour le biscult : Préchaouffez voire four & 180 °C

[therm. &). Séparaz les blancs des jounes des 3 caufs,
Bottez les 3 jounes avec 8 cuilléres & soupe de Maizeng
et gjoutez I'arome vanille, Dans un salodier. battez

les 3 bloncs en neige en y ojoutant | pincée de sel et

2 cuilleres & soupe de Splenda. Ajoutez délicatement

f ces blancs montés 4 la premigre préeparation. Efolez

la préparation obtenue dons un plat rectangukaire
allant au four et faites cuire 15 a 20 min & 180 °C,

en surveillant lo culsson.

i B Pour lo gamiture : Montez les blancs en neigs,

! avec | pincée de sel. Mélangez dans un bal

i les 2 pefits- suisses, 2 cullléres & soupe de Splenda

i et gjoutez les 2 cuilléres de calé en poudre et

les 10 gouttes d'ordme noisette. Incorporez dalicate-
ment les blancs d'ceufs. Lorsgue le biscuit est cuit,
noppes-ie de la garniture et roulez délicatement.
Mattez ou frals,
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Geénoise
Legere

4 ceufs
4 cuill. & soupe de Splenda
Le zeste 4’1 citron
40 g de Maizena

m Préchauffez le four & 180 °C (therm. 4).

® Séparez les blancs des jounes
des 4 ceufs,

Montez les blancs d'ceufs en neige.

B Mélangez les jounes d'ceufs et le
Splenda puis ojoutez le zeste de citron
et la Maizena. Mélangez délicatement
avec les blancs en neige.

B Versez dons un moule topissé de
papier sullurisé et faites cuire pendant
20 min & 180 °C. jusqu'é ce que le
gaieau soit doré en survelliant bien
la cuisson,




Pain
II L]
d'Epices
Pour 4 personnes | Préparation : 10 min | Cuisson : 45 min
PP - PL

8 cuill. & soupe de son d'avoine
4 cuill, & soupe de son de blé
3 cuill, & soupe de lait en poudre écrémé
é cuill. & soupe de fromage blanc & 0 % de MG
3 ceuls enfiers
3 blancs d'oeufs
| sachet de levure chimigue
I culll, et 'z d'Hermesetas liquide
20 gouttes d'arbme pain d'épices ou 2 cuill.
a soupe de mélange d'épices
pour pain d'épices
(connelie, anis. muscade, gingemtye, girofie)

B Prechaulfez volre four @ 180° C (therm. é).

® Dans un salodier, mélangez les sons, le lait
en poudre et la levure. Ajoutez le fromage
blonc en remuant bien, puis gioutez
les caufs entiers et les 3 blancs d'ceufs.
Remuez jusqu'a oblenir une préparation
homogeéne. Incorporez les épices ou
I'aréme et I'édulcorant. Versez dans un
plat allont au four préalablement huilé
a l'aide d'un papier absorbant.

‘ B Foites cuire 45 min & 180 °C,

| Vérifiez la cuisson en piquant la pointe

d'un couteau : aelle doit ressortir séche,

I




Gateau
Au Yaourt

Pour 2 personnes | Fréparation : 15 min | Cuisson : 35 i
PP-PL

4 cuill, @ soupe de son d'ovoine
5 ceuls
1 yaourt nafure (ou aromatisé) & 0% de MG
é culll, & soupe de lait écrémé en poudre
2 cuill. & soupe de Splenda
| sachet de levure
Arame (noisette, vanille, fieur d oranger
ou fout aufre selon le godt)

B Préchauffez votre four & 200 °C
[therm. &/7).

m Mixez les sons le plus finement
passible, puis mélongez tous les
ingrédients entre eux,

®m Disposez lo préparation
dans un moule & coke
et faites cuire 35 min & 180 °C
(therm. &),




Carrot
Cake

Pour 2 personnes | Préparation : 25 min | Culsson : 45 min.
PL

250 g de carottes
4 cuill. & soupe de son d'avaine
3 ceufs
2 cuill. & caofé d'Hermesetas liquide
1 cuill. & café de cannelie
1 cuill. @ café de levure
1 cuill; & café d'ardme rhum
Le zeste 4’| citron

® Préchouffez le four @ 180 °C [therm, &).
Séparez les blancs des jounes des 3 ceufs.

® Dans un salodier, mélangez les jounes
d'caufs et I'édulcorant,

® Ajoutez la cannelle, I'ardme rhum, le son
d'avoine, la levure, puls les carottes répeaes
trés finement et le zeste de citron,

8 Battez les blancs d'ceufs en neige
bien ferme, et gjoutez ces blancs &
lo preparation en mélangeant
delicaterment, Il fout cbtanir guelque
chose d'assez liquide,

B Meftez la préparation dans un moule a caoke
assez grand, ef enfournez 45 min & 180 °C,
en surveiliant trés réguiigrerment,




Excellentissime

Pour 2 personnes | Préparation : 10 min | Cuisson * 30 min

PP - PL

o
|
)

a
ik

Quatr

& cuill. ¢ soupe de son d'avoine
5oeuls
3 cuill. & soupe de fromoge blanc & 0 % de MG
é cuill. & soupe de lalt écrémeé en poudre
! 2 cuill. g soupe de Splenda
| sachet de levure
4 cuill. o cafe de cacoo sans sucre dégraissé
10 gouttes d'ardme omande amére
10 gouttes d"aréme noisette

—

® Préechouffez votre four @ 210 2C
(therm. 7).
B Melongez bien tous les ingrédients.
B Versez dons un moule & coke
el pincez au four environ
30 min & 200 °C (therm. &/7)




Marbre
chocolat-poire
sSAaNs son

Pour 2 personnes | Préparation : 10 min | Culsson 1 45 min
PP - PL

& oaufs
& culll. ¢ soupe de Splenda
20 gouttes d'ardme beumre fondu
10 cuill. & soupe de fromage blanc & 0 % de MG
2 culll. & soupe de Malzena
2 cuill, & cofé de levure chimigue
2 doses de poudre de Protitar ou Nesvital
f 20 gouttes d'aréme poire
I 2 cuill. @ cofe de cacaoo dégraissé

8 Prechauffez votre four @ 180 °C (therm. &).

® Dans un saladier, séparez les jounes des blancs
i d'ceufs.
B Melangez les jounes avec le Splenda,
I'ardme beurre fondu et le fromage blanc.

B Ajoutez la Maizena, la levure chimigue
et le Protifar [ou Nesvital).

B Dans un outre salodier. montez les blancs

I en neige bien ferme en gjoutant | pincée de sel,
puis incorporez-les délicotement au mélange.

® Séparez lo pate dans les deux saladiers différents.
Dans le premier. cjoutez le cocoo dégraissé

1 et dans I'autre I'ardme poire.

I ® Placez les pdtes dans un moule en silicone

h en les alternant pour donner un effet morbré.

| B Plocez le moule ou four et faites cuire 45 min
&1 180 °C en surveiliant bien la cuisson.
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Brioches
AUX Deux Sons
et ala
Fleur d'Oranger

Pour 2 personnes | Préparafion : 15 min
Cuisson : 10 & 15 min

4 culll. & soupe de Mdizena
4 cuill. & soupe de son d'avoine

2 cuill. & soupe de son de blé

| sachet de levure chimique
4 ceufs
4 cuill. & soupe de Spienda
8 cuill. @ soupe de fromage blanc & 0% de MG
10 gouttes d'arbme beurre
| cuill. & soupe d'ecu de fleur d'oronger

= Préchauffez votre four & 180 °C (therm, é).

B Mixez les sons d'avoine et de blé
le plus finement possibie,

| ® Mé&langez la Maizena, les sons d'avoine
! et de blé ef la levure chimigue.
Ajoutez les caufs avec |I'édulcorant,
le fromage blanc, I'ordme beurre
et la fleur d'oranger. Mélangez bien
le tout.
® Versez dans des moules & brioche
en silicone et plocez au four & 180°C
pendant 104 15 min en survelliont bien
I cuisson. Laissez refroldir la porte fermée.,




Folle
Blanche

TSOnnes Préparation - 30 mir

A : 2 h minkmum

Le jusde 4 c
Le reste d’ | citron non froité
- ¥

euilles de gelotfine

crnstcliises

d’ 1 cifron
B Foites remper la gélatine dans
=

ou froide.

| ® Battez les blancs d'ceuts en nelge en
ia
=

ajoutant 1 pincee ¢

delicatement au mélange,

B Versez dans un moule & bavarois
el mettez dans le refrigérateur pendant
2 h minimum




Bavarois
Praline

Pour 4 personnes | Préparation @ 20 min

Réfrigération : 2 h mindmum

-
o
O
=
]

o0

PP - PL

4 feuilles de gelatine
& sticks de Canderal vanille
| cuill. & caté d'ordme Vonile
4 Dloncs d'ceufs
400 g de fromage blanc 4 0 % ¢
40 gouttes d'ardme noisette

| pincée de se|

§ m Faites tremper la gélatine dans 'eou

froide

d d'etou dans une

ajoutez I'ardme vanille
puis lo gelatine. Faites fondre et retirer
du feu. Ajoutez le Canderel vanilie.

m Bottez les bloncs d'ceufs en nelge en
gjoutant 1 pincée de sel ef versez-y
ensuite le sirop de geélatine saons cesser
de fouetter. Ajoutez le frormage blanc
puis I'ordme noisette

B Versezr dans un moule & bavarok et
meattez dans le réfrigérataur pendant
2 h minimum.
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. Tarte
a la Vanille

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min | Culsson : 40
PP - PL

& culll. & soupe de son d'avoine
& culll. & soupe de fromage blanc A 0% de MG
& ceufs
1 yoourt aromatisé & lo vanile & 0 % de MG
sans sucre [Sveltesse)
1 cuill. @ scupe d'ardime vanille
2 culll. & soupe d'eau de fleur d'oranger
2 cuill. @ café d'Hermesetas liquide

B Prechauffez le four @ 210 °C
(therm. 7).

B Dans un grand saladier,
mélangez bien tous
les ingrédients, Versez dans
un moule a torte en silicone.
B Enfournez pendant 40 min
@ 210°C en surveillant bien
la culsson,




Tarte au Citron
Meringuee

Pour 4 personnes | Préparalion : 15 min | Culkson * 35

PP -PL
Four un fond base de galetie Pour la gamiiure
4 cufl. & soupe de son Gueigues franchettes
d'avoine e citron vart
2 cull, & woupe de son de hid 2 pelils verss d'eoy
2 bloncs o 'oeuls 8 cuil. & soupe de Splenda
1 culll, & soupe de Splendo 2 cudl. & cofé d'ordmato
4 cuil. & wupe de fromage cifron merdnglse
blonc 0% de MG 2 cudl. & soupe de Moineng
& cafs enfiers

2 blancs d'ceuls
| pincée de sel

Préchauffez votre four & 210 °C [therm. 7).

Montez les 2 blancs d'ceuls en neige.

Mixez tous les ingrédients pour o galette ef tapisses
le fond d'un moule & tarte de ce mélange.

Faites precuire le fond de tarte pendant

5 & 10 min & la méme température,

Dans une cosserole, faites chauffer I'eau.

Dans un soladier, mélangez les 4 caufs entiers

la Maizena. 7 cuilliéres 4 soupe de Splenda

et 'aréme tarte clfron meringuée.

Versez ce mélange dans la casserole et faites

cuire a feu doux. Remuez doucement jusqu'd
€paississement. Versez sur le fond de tarle,

Passez au four pendant 20 min & 180 °C (therm. &),
Sortez lo tarte du four et laissez-la refroidir,

Dans un saladier. montez les 2 blancs en neige bien
terme en gjoutant | pincée de sel et 1 cuillére & soug
de Splenda. Décorez avec les blancs d'cauls le dess
de la tarte & I'aide d'une poche a douille.
Repaossez au four pendant 10 min jusqu'a
ce gue le dessus soit doré.

Décorez de francheftes de citron vert,




Tartelettes aux
Trois Chocolats
sans Son

Pour 4 personnes | Pré

ahon @ 1amin | Culsson : 35

PP - PL

Pour le fond de torlelette

P oe lail

Pour la gomiture
! cuill, & soupe de laif

S0ramE &N DOLCe

Pour le fond de lortelette : Préchaulier
C adier, cossez les coufs pour ség
Monter les b

| pincés de sal B

ladiet,
&7 | .
= les jounes

27 delicaten

. F preparaic
EHENe COmse

aire petits moul
10 rrin & ry, afin gue e fond de tartelets
ne soit pas rop cult maois ololdt o précuil s, A
poser le lond de tartelette sur vofre pi
e de la dimension o
0 tartelette. Déposez dans les moules &

0 la préporation de la gormitune

rvellon! o

fie cu lo

de traval et déc
2hit moule
telatte et passes

ere O 10UDe C
vanile, | joune d

e de lalhéc

eSO souD
1 stick de Car

I'ardme chocolat b

finement mixé

3 goul

lait ecreme, Balter forl én

prepanration au Cocog de
,

une o'oaul
[alilel
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He dans les fonds de
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ou cho yar-dessus, A 'gide ¢ alid
malaongez las deux prépoarations powr falre un ol matif
Flocez les lorislettes ou frols pendant 2 b minimum
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Tarte Marron-
Chocolat

Pour 4 personnes | Préparation - 15 min | Cuisson * 20 mas

PP - PL

Pour le fond de torte sucré Pour la préparation
6 Cuill. 0 sou & cudl, 0 calé de cocoo

I35e S0nd socre

et
LI

4 cull. O soupe de crame
froiche ldgéie @ 3 & de MG

B Prechouffez e four @ 240 °C (therm. 8)

® Dans un saladier, mélangez tous
les ingradients pour préparer le fond de torte.

| Versez la préparation dans un moule & tarte
en sificene puis enfournez environ 10 min en
survaillont la cuisson afin que le fond de tarte
ne soit pas frop cuit mais « précuit »

®m Pour la préparation, mélangez tous
les ingredients dans un saladier et battez
energiquement afin d'obtenir une pate
bien lisse

® Retirez le fond de tarte du four et versez ia
| préporation. Replacez au four environ 10 min
a la méme tempéralure en surveillant,




Tartelettes
a la Fraise

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min | Cuisson - 15 r
: Réfrigération : 2 h minimum a
i g B Ta
¥

Pour les fonds de tarieletie Pour la créme Hraise 4
2 cull, & soupe 2 jounes d'aeuls

o son d'avoine 2 culll, & soupe de Splende

& doses de poude | cuill, & soupe de poudne

e Protifar ou Nesvital de Profifor ou Neskival

| bignc d'ceut 15 ¢l de Iait dcréami

2 petits-sulsses &4 0% de MG 25 gouttes o’ ardme forla

2 cylll, & soupe de Spienda oun frolses

& Pour les fonds de tartelete : Fréchaufie: le four
a 180 °C (therm. &). Préparez g pate . mélongesz
ke son d’avoine, les protéines en poudre, le biane
d'ceul, les petits-suisses et I'édulcorant Splenda.
Etalez la péte ef gamissez les moules & tortelette,
Mettez au four & 180 °C pendant 15 min
&n surveillant la cuisson.

B Pour la créme : Mélangez les jaunes d'ceufs,
¢ I'édulcorant Splenda et les protéines en poudre,

Faites chauffer le lait et I'aréme quelques minutes,
puis gjoutez-y le mélange. Laksez sur le feu,
a feu doux, en remuant jusqu'a épaississement.
Répartissez la créme sur les fonds de tarteletes
cuites et passez au réfigérateur ou moins 2 K
avant de servir.

e B =



Gateau au
Fromage Blang

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min | Cuisson ;30

@
-l
=
0
(e
13
14
&
S

125 g de fromoge blanc 4 0% MG
2 cuill. & soupe da Malzeno
¥ sachet de levure chimique
Le zeste rGpé d' 1 citron non fraité
2 culll. & cofé d'Hermesetas
2 jounes d'osufs
4 blancs d'ceuls
|1 pincée de sel

B Meélangez tous les ingrédients
@ l'exception des blancs d'ceufs.

® Dans un saladier, monter les blancs
d'ceufs bien ferme et gjoutez 1 pincée
de sel,

B Incorporez progressivement
a lo préparation les 4 blancs d'ceufs
battus en neige.

B Versez dons un moule allant au four
et laites cuire pendant 30 min au four
& 200 °C (therm. &-7).
B Réservez quelgques heures
ou réfrigérateur afin de le déguster frais.
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Four les boses
de blscult

4 cuill, & soupe
de son d'ovoing
2 cuill; & soupe
de son de bis
10 gouttes

g orhme vanibe
1 cuill. & soupe
de Spienda

2 jounes d'oeufs
Z2cuill, & soupe
de lait eciéme

u Pour les bases de biscvit : Préchauffez le four & 1805
(therm, &). Separez ies bloncs des jaunes des 2 cau
Dans un saladier, melangez le son d'ovoine, le son de
ble, 'oréme vanille ef le Splenda. Ajoutez les jounes
d'caufs, mélongez. puis versez ie loit tout en continug
& remuer la préparation. Versez dans des ramequing
individuals et faites cuire 15 min en survelliant io cuiss

5 Pour le cheese-coke : Cassez les ceufs dans un salodie
en séparant les blancs des jounes. Dans un oulre pe
saiadier, mélangez énergiquement les jounes
ovec |'Hermesetas, ['arme pistoche, la Maizena
et |'agor-ogar. Ajouter le fromage blanc. Montez
les blancs en neige bien lerme et ajoutez 1 pincée
de sel avant de les incorporer délicaolement
2 la préparation. Versez sur les bases de biscuit
déjd précuites. Passez les ramequins ou four pendant
40 min o 180 *C [therm. &) en surveillant bien la culssan
A la sortie du four, laissez refroidir puis placez ou frols
pendant ou mains 4 h (ou de préférence toute la nuill

= Pour la gelée de griottes : Mélange:z |'ensembie des
ingredients dans une cosserole ot portez & ébuliition.
Versez sur les pefits cheese-cakes et replocez au frais

Petits
Cheese-Cakes
Pistache-Griotil

Pour 4 personnes

Cuisson : 80 min

Pour

le cheese.coke
2 omuds

2 cuill. & colé
d'Hermesaios
liquicle

I cudll. & calé
d'ordme pistache
| cudl, soupe da
Matreno

2 g d'ogor-agar

usau's dégusiation,

Préparation : 30 min

i

A

500 g de frome
bBionc 0% ¢

| pincée de 58
Pour lo gelée
de griothes
el deou
i g d'ogor-og8
1% cuill, & ol
o Hermaseton
liuide

| cull, & cofé N
d'ordme cerl
griatte
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A la Cannelle
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Pour 2 personnes | Préparation : 10 min
Réfmgaration : 1 k15 min

50 cl de cale noir chaud
4 sficks de Canderal vanile
| euill. & café de cannelle en poudre
3 groins de cardamome:

® Mélongez le café choud,
I'édulcorant et les épices.
Remuez et laissez refroidir,

i Versez dans une assiette creuse et
placez au congélateur environ 1 h.

® A lo sorfie du congélateur, mixez
la préparation pendant 1 min.
Versez dans deux gronds verres
el réserver encore environ 15 min
au réfrigerateur.




Pour 2 personnes | Préporation : 15 min

Congelation : 2 h 30 min minirmum

3 caufs
| pincée de el
3 petits-sulsses a 0 % de MG
4 culll, & soupe de fromage blanc & 0 % de MG
2 cuill. & soupe de créme fraiche liquice
a3 % de MG
1 cuill, & café de Stevia cristollisée
I'culll. & cofe d'ardme fraise
(peut-etre remplacé por fout gutre ardme)

Cossez les oaufs dans un scladier
en séparant les blancs des jounes.
Mantez les blancs en neige fermes
en gjoutant 1 pincée de sel,

Dans un récipient. mélangesz

! les patits-suisses, le fromage blanc,
a créme fraiche allégée, Ia Stevia

| cristallisee, I'ardme fralse et les jounes
d'ceufs.
Incorpore? les bloncs d' oeuls & cette
preparation. Goltez pour vérifier

| si la préparation est assez sucrée

a voire goll. Mettez au congélateur
pendant 2 i 30 min minimum dans
eux belles coupas.

T —




Esquimaux
a la Vanille

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min
Reéfrigération ; une nuit
PP-PL

300 g de fromage blanc & 0% de MG
4 sticks d'édulcorant Canderel vanille
2 cuill. & catfé d'ardme vanille
4 etuis & esquimau en plastique,

avec batonnets

= Melangez le fromage blanc
avec |'ardme vanille.

= Ajoutez I'édulcorant, puls
battez la préparation
au batteur électrique.

B Remplissez les &tuis & esquimau
et metez au congélateur
pendant 1 nuit,

Dégustez le lendamain,
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Glace
Sabayon
SANS sorpetiere

Pour 4 personnes | Préporation : 15 min
Congeélafion : une nuit

3ceufs
4 culll. & soupe de Canderal
I cuill. & soupe d'ordme vanille
| cuill. & soupe de fleur d'oranger
1 cuill, & soupe d'huile de paraffine

B Plocez des pefits ramequins individuels
ou congélateur pour qu'ils gelent.

& Séparez les blancs des jaunes d'ceufs.
Montez les blancs en neige.

# Dans un saladier, mélangez les jounes
avec la fleur d'oranger, I'ardme vanile et
le Canderel jusqu'd ce que le mélange
devienne mousseux. Ajoutez 'huille de
poraffine en filet et montez cormme une
mayonnaise sucrée,

B Incorporez ensuite délicatement les
blancs a lo préparation, puis disposez
dans les ramequins individuels, Goltez
pour verifier silo préparation est assez
édulcorée. Placez | nuit au congélateur.




Granité de Thg
au Jasmin

Pour 4 personnes | Préparafion : 5min | Cuisson : 10 e
Congélation:2 h
PP - Pl

40 di d'eau
2 cuill. & café de Stevia cristaliisée
Le zeste d'| citron non trafté
1 cuill. & soupe de thé au jasmin

u Faites chaouffer I'eau et le zeste
du cifron jusqu'a ébullifion. Ajoutez
le the et loissez infuser 8 min,
® Passez au chinois. gjoutez I'édulcorant.

Godtez pour vérifier si celo est gssez
édulcoré et plocez au congélateur,

= Au bout d’'l h, mélangez bien |'infusion
et la glace qui commence & se former.
Remettez cu congélateur jusqu'd
formation du granité (solt encore 1 h
environ).

u Dressez dons des vemines & 'oide
d'une fourchette [le granité se présente
sous forme d'un bloc friable plus facile
& séparer avec une fourchette).




Sorpet
aux Deux Cifron
a la sorpetiere

Pour 4 personnes = Préparafion : 10 min
Réfrigérafion: 4 h

« P

2 citrons verts non fraifes
2 citrons jaunes non fraités
500 g de fromage blanc & 0% de MG
3 culll. & café de Stevia cristallisée

B Mixez le zesta d'| citron vert,
Ajoutez dans le mixaur
le fromage blanc, le jus des
autras citrons [verts et jounes)
et la Stevia cristallisée.

» Reéservez au refrigérateur
pendant 4 h e possez
en sorbetiére durant 5 min.




Sorbet Coco
_des Antilles
a la sorbetiere

Pour 4 personnes | Préparation : 20 min
Sorbefiére : 30 min
PP - PL

3 jounes d'ceufs
1 cuill, & soupe d'Hermesetas liquide
1 cuill. & café de cannelle en poudre
| pincee de noix de muscade
Le zeste d'1 citron non frolté
1 euill. & colé de fieur d'oranger
5 gouttes d'arbme beurre
I cuill, & cofé d'ardme coco
10 gouttes d'ardme thum
3 cuill. & soupe de fromage blanc & 0% de MG
300 mi de lalt écrémeé
4 g d'ogar-agor

Dans un petit saladier, mélangez les jaunes
d'ceufs, I'Hermesetas, la cannelle, la noix

de muscade, le zeste de citron, les ardmes
et la fleur d'oranger. Mélanger guelgues min
ou batteur électrique.

Partagez le loit en 2 portions.
Ajoutez une des moitiés a la préparation,
melangez le tout et réservez.

Prenez le reste de lait ef faites-le bouillir dans u
casserole. Ajoutez I'agar-agor lors de I'ébullifion,’
et remuez. Laissez quelgues minutes sur le feu an’
confinuant & remuer puis 8iez du feu,

Incorporez le lait choud tout doucement,

en petits filets et sans cesser de remuer dans
le premier mélange. Versez dans voire sorbeliérs
ef laissez tourner 30 minutes environ, jusqu'da d
cissement. Dégustez a la sortie de la sorbefiére,




Banana Split
Moleculaire

Pour 4 personnes | Préparation : 35 mn

FP

4 feilles 3 cuill, & soupe de 4 cuil, & cotls

de gaiotine Conderel cocoo dég

5 cuil. & soupe &0 mil o jait 300 SUcre

de fromoge blanc gcrémé 2 oeufs

&80 % de MG | cuill, & coté 3 pefits-aul

2 cull. A colé d'oréme vanile 4 0% da M

d'ardme banone 1 cuill, & café Asficks de

30 gouttes de d'orbme frolse Condersi van

colorant jouna Artime noaets
| pincée de

» Lo vellle : Faites fremper les feullles de gelafine dans.
un bol d'ecu froide. Dans un petit soladier. mélang
e iromc;gra blanc., le colorant jaune; I'ardma ba
al 3 cuiliéres & soupe de Canderel. Sortez lo galating
de I'equ froide et égoutter-la. Faites chaufier le lait
écrémeé dons une petite casserole et foites-y fondre
les fevilies de gélafine essorées. Ajoutez la gélatine
fondue dans e lait & la préporation bonane. Faites
prendre ou réfrigérateur foute la nuit. Cassez | ceuf =
et séparez le blanc du joune. Montez | blanc en neig
bien lerme en y gjoulant 1 pincée de sel. Mélangez
les 2 pefits-suisses avec 2 sticks de Canderel vanille
et gjoutez-y le joune d'ceuf. Séparez en 2 cetle
préparation dans deux bacs pour congéiation : dans
i'une. cjoutez | cuiliére @ café d'ardme vanille ef dan
I'autre 'aréme froise (focultalif | vous pouvez aussl
ajouter du colorant rouge). Ajoutez le bianc monie en
neige dans les deux préparations et foiles prendre les
glaces au congélateur.
Avant de servr : Cassez un ceuf et séparez le blanc
du jauns. Mélanget le joune d'ceul avec le CoCoo,
un stick de Canderel vanilie et queiques gouties
d'ardme noisette. Montez 1 blanc d'cauf en neige
bien ferme en gjoutant | pincée de sel ef incorporaz.
un petiits-;uissu édulcoré pour faire une Chantilly Dukan
(ct. p152).

Pour servir : Avec une i culllére & melon y, cenfectio

nez des billes de gelée de banane et déposez-les dai
le fond de la coupe. Confinuez avec les deux porfurm
de glace, toujours en réalisant de petites billes. Ajoule
1 cuillére & soupe de sauce chocolat ef surmontez de
Chantilly Dukar.



Guimauves
Dukan Violette
& Tagada

Pour 2 personnes | Préparation : 15 min
Temps de réfrigération : | b minimum
PP - PL

8 feuilles de gélatine
& blancs d'caufs
2 demi-vemas d'eau
& culll, & soupe de Canderel en poudre
Ardme fraise Togoda
Ardme violette
1 pincée de sel

® Faites ramoliir lo g&lating dans un bol d'eou.

® Dans un saladier, battez les blancs d'oeuls en
neige trés ferme. en gjoutant | pincée de sel.
Partagez-les en 2 portions de blancs battus.

m Faites fondre la moitié de la gélatine dans
une casserole avec | demi-vemre d'eau.

= Ajoutez la moitié de |'édulcorant et I'aréme
violette.

® Reigites lo méme opération avec |'aréme
froise Tagoda.

m Toul en continuant de batire délicatement
chague mélange. incorporez les bloncs
d'ceufs. petit a petit.

m Disposez chacune des préparations dans des
petits moules rectangulaires (de préférence en
siicone) et laissez prendre 1 h au réfrigérateur,




Truffes

Pour 2 personnas | Préporation @ 10 min | Réfrigération 28
PP-PL

4 culll. & cofé de cacoo degroisse sons sucre
+ un peu de poudre de cocao en plus
pour router les truffes
| culll. & scupe de petfit-suisse & 0% de MG
5 cuill, & soupe de |ait ecrémeé en poudre
2 jaunes d'caufs
5 gouttes d'ardme baurre
3 cuill. & soupe de Conderel

B Mélangez les 4 cuilleres a café du cacao dégraisss
_ sans sucre avec la cuillére & soupe de petit-suisse
| jusgu'a oblenir la consistance d'une créme epolss

8 Ajoutez les jounes d'ceuls, 'ardme beurre el le
} Canderel, Melangez & nouveau. Ajoutez une O UNe
| les cuiligres de loit écrémé en poudre pour durcir i
préparation. §i vous n'arivez pas a bien mélonges
gjoutez | cuillére d'eau pour bien formier la pate.
Au cas ou elle serail par contre trop liquide, ajoul
un peu de lait écréme en poudre.
B Formez des petites boules o I'aide de petites
cuilleres et déposer ces boules sur une assiatte
garnie de popier sulfurisé.

B Loissez reposer au réfrigérateur 4 h minimum. Avant
la dégustation, déposez un peu de cocoo degroisss
dans une asslette pour y rouler les truffes et les anvies
lopper de leur voile de cocao.




Loukoums
_ Dukan
a la Pistache

Pour 2 personnes | Préeparation : 10 min | Repos : une
PP - PL

1 cuill. @ cafe d'ogor-agar bombée
2 cuill, a café d'Hermesetas liquide
Wcld'equ
sScld'ecau derose
¥ cuill, d'aréme plache
Maizena et Canderel en poudre pour le glocage

m Melangez |'cgar-agar avec |'éduicorant.
I'egu. 'equ de rose et |'ardme pistache
dans une casserole. Portez lo préparation
a ébuliition guelgues min et éleignez.

m ‘Versez io préparation dons des pelits mou-
les en slicone (de type moule a financiers).

B Laisser refroidic. Démoulez sur un plon
de travail couvert de Maizena. Coupez
en cubes ef lassez seécher toute la nuit.

m Le lendemain, plocez les cubes dons une
pefite boite en plastique préaloblement
remplie d'un melange de Maizena et de
Canderel en poudre, Fermez puls secouet.
Consommez rapidement pour éviter que
les loukoums ne s'humidifient.
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Marshmallows
a la Banane

Pour 4 parsonnes | Préparation ; 15 min
Repos: 2 h ou réfigérateur + 24 h de séchoge
FPP-PL

4 cuill. a soupe de Splenda
B0 cld'=qu
3 blancs d'oaufs
1 pincée de sei
3 g d'agar-agar
Y% cuill, & cofé d'ardme banane
Canderel en poudre

Dans une casserole, chauffez I'egu en ajoutant
I'édulcorant.

Pendant ce temps. versez les 3 blancs d'osufs
dans un saladier et batter-les en neige frés lerme.
en gjoutant 1 pincée de sel,

Ajoutez dans lo casserole 'aogar-agor et I'ardme
banane. Enlevez la casserole du feu.

Reprenez les bloncs d'ceufs avec voire batteur
et versez la préparation de lo cassercle sans cesse
de batire. Le mélange doit continuer & cugmenies
de volume. Arrélez de botire lorsgue le mélange
est tidde,

Versez dans des petits moules rectangulaires & finas
ciers (vous découperez ensuite des marshmaliows)
ou utifisez une poche @ douille pour fagonner

des bandes gue vous disposerez sur une plogue.

Laissez prendre les marshmallows pendant 2 h
au réfrigéroteur, puis laisser-les sécher 24 h,

Quand ils sont bien sechés, coupez-les en cubes.
Plocez-les dans une boite en plastigue dans du
Conderel en poudre, fermez et agitez. Sortez-les
et secouez-les dans une passcire pour enlever

le surplus d'édulcorant,




Barres Céréale
Choco-
Mandarine

Pour 4 personnes | Préparafion : 15 min
Refrigésation @ 1 h 30 minimum
PP-PL

8 culll, & soupe de son d'avoine
7 culll. & scupe de lait &crémé aen poudre
& cuill. & soupe de Canderel
4 cuill. & cafe de cocoo dagralsse sans sucre
1 cuill. & soupe de fromage blanc & 0% de MG
3 cuill. & soupe d'ecu
2 culil, & café d'aréme mandarine

Dans un pefit saladier, mélangez le son d'avoine.
les 4 cuilleres & soupe de |ait en poudre, 3 cuiliénes
& soupe de Canderel, 2 cullléres & soupe d'eau
el I'ardme mandarine afin d'obfenir une pate
compacte et homogane.

Topissez une bargquette plastique de forme recion
laire avec du filmalimentaire. Etalez-y la pate
de fagon bien réguliére. Réservez au congélateur
'5 h minimum,

& Dans un bel. mélangez le cacao, les 3 cuilléres
4 soupe de lgit en poudre, 3 cuilléres & soupe
de Canderel, 1 cuillére 4 soupe de fromaoge blanc,
Ajoutez | culllére & soupe d'ecu si nécessaire pour
obtenir une créme semi-liquide.

m Versez cette créme par-dessus la pate au son
ef remeliez le tout au congelateur pendant
au minimum 1 h,

m Une fois le tout durcl, déemoulez et découpez
en 4 bares, Conservez au frals.




~ Bonbons
Violette et Cassi

Pour 4 parsonnes | Préporation : 5 min
Réfigération : 3 h minimum
PP-PL

20 cl d’eau (minérole de préférence)
2 culll, & soupe de Splenda
2 g d'agar-ogar
Ardme violette
Ardme cassis
Colorant alimentaire (facultatif)

a Dans une pelite casserole, faites chauffer
la moitié de |'equ et portez-la a ébuliition.

m Dilvez la moitie de I'ogar-agor, I'ardme
violette, 1 culliére de Splenda et le colorant
alimentaire [si vous I'utilisez) pendant
I'ebuliition. Laissez sur le feu encore 1 min.

m Yersez dans des moules & glacons en silicone.
Laissez refroidir ou réfrigérateur pendant 3 h
minimum, Démoulez. Soupoudrez d'édulco-
rant selon votre golt si nécessaire.

® Recommencez la méme opération avec
I'aréme cossis,

m Ces bonbons peuvent se réaliser avec
tous les parfums d'ardme mais aussi
au Coco-Cola light.




Pour 4 personnes | Préparation : 15 min

Réfrigération : 3 h manimum

300 g de tofu soyeux
Carmrés frois 6 0 % de MG
4 feullles de gélotine
2 cuill, & café d'oréme poire
4 cuill. & cofé de cocoo degroissé
50 cl de lait écréme
& sticks de Canderel vanille

Faites tfremper les feuilles de galatine
dans un bol d'eau froide.

Dans e bol d'un mixer, versez le tofu
soyeux, les Camés frais, I'oréme poire,
le cacoo dégraisse ef environ 4/5

de la portion de lait. Mixez jusqu'd
obtenir une préparation mousseuss,
Faites chauffer le reste du lalt dans
une petfite casserole et faites-y fondre
les fevilles de gelatine prealablement
egoutteas, Ajouterz le lait avec la gelatine
fondue dans le bol du mixer ginsi que
le Canderel. Mélongez & nouveau,

Vearsez dans 4 verines el réservez
au refnigerateur pendant 3 h minimum




Mousse
Lemon & Zest

Pour 4 personnes | Préparation : 20 min
Réfrigération : 2 h minimum

PP - FL
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2 feultes de gélatine
Le zeste d'un 4 citron non fraité
1 culll. & cofé d'ardme citron
| cauf
4 cuill. @ soupe de Conderel
250 g de fromage blanc 4 0 % de MG
1 pincée de sel

e Faites tremper les fevilles de gélatine
dans un bol d'eau froide.

u Rapez le zeste du 'a citron.
n Cassez 'ceuf en séparant le blanc du joune.

= Dans un saladier, mélangez au fouet le joune
d'ceuf, 2 cuilliéres & soupe de Canderel, le zeste
de citron rapé et 50 g de fromage blanc pour
obtenir une préparation bien lisze.

m Versez lo préparation dans une pefite casserole
et portez & feu doux. Faites chauffer 2 min, puls
retirez du feu, cjoutez lo gélatine soigneusement
égouttée et pressée ainsi que I'orBme cifron,
Mélangez jusqu'da parfaite dissolution,

n Fouettez le reste du fromage blanc et
ojoutez-le a la créme ou citron.

" Monltez le blanc d'ceulf en neige ferme
en ajoutant 1 pincée de sel. puis 2 cullléres
@ soupe de Canderel. Continuez & battre
encore quelques minutes,

& Incorporez délicatement le blanc d'cauf monté
a la créme au citron,

u Mettez au frais pendant 2 h minimum.




Pour 4 parsonnes | Préparation : 15 min

Réfrigaration : 2 h minimum

200 g de tofu soyeux
4 oeufs
| pincée de sl
2 cuill. & café d'ardme mamron glacé
& sticks de Canderel vanille

Dans un salodier, cassez les ceufs pour
seporer les blancs des jaunes

Montez les 4 cauls en neige bien ferme

en ajoutant 1 pincée de seal.

Dans un saladier, melangez le tofu soyeux,
les jounes d'ceufs, I'ardme marron glacé
et le Canderel vanille jusqu'd obtenir

une préparation la plus lisse possible,
Incorporaz les bloncs d’ceufs dalicatement
pour oblenir lo mousse aérenne maron
glace et versez dans 4 verines. Résarvez
ou réfrigérateur pendant 2 h minimum




Pour 4 personnes | Prepoarofion : 15 min

Réfrigeration : 4 h minimum

4 ceufs
| pincée de s&|
4 cuill, & café de Stevia cristalisée
2 pefits-suisses A 0 % de MG
| cuill. @ soupe de café soluble
4 culll. @ soupe de cocad degrassé sans sucre
4 cuill. & soupe de créme fraiche allégee
0 3% de MG

Dans un solodier, cassez les cauls pour separer

les bloncs des jaunes.

Maontez les blancs &n neige bien ferme

an ajoutant 1 pincee de sel.

Dans une cassercle. melongez les jounes

d'ceuls ovec la Stevia cristallisée.

Ajoutez la creme fraiche allegee et faites
chauffer & feu doux sans faire bouillir

Quand lo créme a bien épaissi. versez-io

en lo partageant dans deux petits soladiers.
Dans |'un, gjoutez 2 pelits-suisses ainsi que le café
soluble et mélangez bien. Dans I'autre; ajoutez

le cacao dégraissé et mélangez. Dans chaque
saladier. incorporez délicotement lo moitié

des blancs d'ceufs battus. Goltez pour vérifier
que les préparations sont assez sucrées a volre
golt et rectifiez si nécessaire.

Versez dans qualre verines une premiére couche
de mousse au cafe puls une seconde de mousse
ou cacoo. Raservez au frois pendant 4 h minimumi




Four 4 personnes | Préporafion ; 20 min

Refrigaration : 2 h minimum

4 ceuls
8 cuill. & soupe de fromage blanc 40 % de MG
4 cuill. & café de cacae sans sucre dégraissé
4 cuill. G soupe de lait écrémé en poudre
| cuill. & café d'ardme menthe poivrée
4 cuill. & café de Stevia cristollisée
4 feullles de menthe

Dans un solodier. cassez les ceufs
et separez les bloncs des jaunes.

Mélangez les jounes d'ceufs avec

e fromage blanc., le cacao. le lait
ecréme, I'ardme menthe poivrée

el ia Stevio.

Montez les blancs en neige bien
ferme en gjoutant | pincée de sel,
Incorporez-es délicatement

a lo préparation.

Versez dans quatre coupes, disposez
une feuille de menthe en décoration
et placez ou frais 2 h minimum avant
de servir




Flan
aux CEUTs

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min | Cuisson : 30
PP - PL

b oaufs
% litre de lait écrémeé
| gousse de vanille ou 2 cull. d'ardme vanille
& sticks de Conderel vanille
| pincée de noix de muscade en poudre

m Dans un soladier, cassez les ceufs
et bottez-les.

® Versez le loil dans une cassercle
el faites-le chouffer sans le foire bouillir
avec | gousse de vanille [ou avec
I'ardme) ainsi que la noix de muscade.

» ‘Versez doucemen e loit chaud sur
les ceuls. Ajoutez le Canderel vanille.

B Versez lo préparation dans des rame-
guins et placez au four ou bain-marie
@ 140 °C [therm. 5-4] pendant 30 min.
en surveillant bien la culsson & partir
d'une vingtaine de minutes.




Creme Caramel
a l'Agar-Agar

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min | Cuisson : 15m
Refrigaration : 3 h minimum

Flans
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PP - PL
| | de lait écrémeé

2 cuill. & cofé d'agor-agar
1-cuill. & café d'ardme coramel
8 cuill. & soupe de Canderel

® Dans une casserole, faites chauffer
le loit jusqu'a ébulition.

2 Romenez lo tempercture du feu
au minimum, ajoutez I'agar-agor
et remuez.

m Eteignez le feu et gjoutez I'aréme
caramel et le Canderel.

B Versei dans des coupes individuelles et
laissez retroidir & température ambiante
avant de placer au réfrigérateur
au minimum 3 h.




Al - i e | SRS
[arﬁf '|:":'__ht:. H'Ii" '|_'__:_

N

®

e

Pour 4 personnes | Préparaficn: 15 min | Culsson 20

5
=

5 caufs
37.5 cl de lait écrémé
Y culll, d'aréme créme brilée
| gousse de vanille
4 cuill, a soupe de Splenda
| pincée de noix de muscade en poudre

® Dans un grand saladier, battez les ceufs.

Varsaz le lait dans une casserole

el foites-e chautfer sans le faire boullir
avec | gousse de vanille et la % cullére
d'ordme créme brilée,

B Versez doucement le lait chaud
sur les ceufs, puls ciouter le Splenda
el la pincee de noix de muscade
en poudre.

® Versez la préparation dans des ramequins
plats ef plocez au four & 140 °C
[therm. 5-4) ou bain-marie, en surveillani
pendant 20 min. jusqu'd ce que lo créme
soit bien ferme, Loissez refroidir & la sortie
du four pour servir ligdde,




Jelly
de Fruits

Pour 4 personnes | Préparafion : 10 min
Réfrigération : une nuit

PP - PL

Flans
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4 fosses d'equ
8 feuilles de gélafine
Ardme de volre cholx de préférence fruitéd
(cassis, citron, orange, clémentine, fraise.
framboise, frult de la passion, amande amére...)
cu tisane fruitée
4 @ 6 cuill. 4 soupe de Canderel en poudre
(en fonction de I'arbme choisi)

® Dans une casserale, chouffez de 'eau
jusqu'a ébuliition. Pendant ce temps,
faites tremper les feuilles de gélatine
dans un bol d'eau froide,

» Baissez le feu aprés ébullifion, ajoutez
I'ardme choisl, les fevilles de gélatine
amollies et I'édulcorant en fonction
de vofre godt. Mélangez bien et versez
dans un solodier ou mieux encore dans
des pefits moules individuels & muffing
ou & canneléds.

® Laissez refroldir & température ambiante
et réserver au réfrigérateur pendant
1 nuit.




Creme
aux CEufs

Pour 4 personnes | Préparation : 15min | Culsson : 308
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500 mil de loit #crémé
4 culll. & soupe de Splenda
2 ceuls entiers
2 jaunes d'oeufs
1 stick de Canderel vanille

| m Faites préchoutfer volre four
i & 220 °C (therm. 7).

A m Versez le loit dans une casserole
et faites-le frémir & feu moyen.
Ajoutez I'édulcorant Splenda.

| » Dans un saladier. mélangez las ceufs
enfiers, les jaunes el le Canderel
vanile.

m Versez doucement le lait bouiliant
I sur cette préparation et mélangez
Répartissez dons des rameaquins
et enfournez-les pendant 30 min &
méme température,

®m Servez chaud a la sorfie du four ou
froid, directement dans les rameagquins,

e
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Pour 4 personnes | Préparation : 5min | Cuisson : 20 mes

40 cl de loit &écréme

4 pinceeas ge canneile en po
4 culll. & cofé de cocad

I cuill, & café d aorbme -.'.-"'.'If'lg'_'t'."

4 cuil, dsoupe de Splendo

4 cauls

Préchauffez votre four & 180 °C [therm. &)
Dans une casserole, versaz le lait ecreme
et la cannelle. Portez & ebullifion. Ajoutez
le cocao. 'arome orange &t |'eduicorant

lendo et laissez tiedi

Sp
Dans un salodier, fouetter les cauls
et Incorporez doucement le lait tied

Varsaz le tout dans des rameguins
et enfournez pour cuire ou bain-marie
pendant 20 min au fourda 180 °C.

A la sortie du four, servez fie
el versez un voile de cacao degrais

sur les crémes
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Pour 4 personnes | Préparation : S min | Cuisson ; 20
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&0 ¢l de lait écrémé
| cuiligre & cofé d'exirait de cofe
(ou de cafe soluble)
3 ceufs
4 cuill. 0 soupe de Candersl

s Dans une cosserole, versez le lqit
écrémé et gjoutez I'extralt de caofé,
Faites bouwillir.

= Dans un saladier, battez les ceuls
avec le Canderel et incorporez
le meélange lait ef café. tout en
remuant.

a Versez lo prepargtion dans des
ramequins &t [oites cuire dans un
bain-marie au four pendant 20 min
a 150 *C (therm. Sf.

m Servez frais.




Creme au Thé,
Saveur Orange

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min | Cuisson : iﬁ_
PP - PL

4 ceufs
4 cuill. & soupe de Canderel
25 cl de lait
25 ¢l de thé Eorl Grey
ou aromalisé orange bien fort
Le zeste de 2 oranges [non traitées de préférencal
1 cuill. & café d'aréme crange '

u Préchautfez le four & 160°
[therm. 5/6).

B Dans une cassercie, mélangez
les ceufs, le Canderel, le lait,
le thé, la moifié des zestes et I'aréme
orange. Faites cuire & feu doux
quelques instants sans cesser
de rermuer,

s Versez lo préparation dans quatre
ramequins, et faites cuire 20 min
au bain-mare a 140 °C.

» A lo sortie du four, laissez refroidi
30 min, et décorez du reste de zestes
au moment de servir,




Pour 4 parsonnes | Préparation : 10min | Cuisson & 30

s litre de lait ecréme
2 cuill, @ soupe d'ardme vanille
ou 1 gousse de vanille
2 ceuls
& sticks de Caonderel vanille
4 cuill. & soupe de Maizena

Dans une cassercle. versez le lail
e} faitesde chouffer ovec I'ordme vanille
[ou la gousse).

Dans un soiadier, cassez les caufs
et bottez-les, Ajoutez le Canderel vanille
nuis la Maizena et mélangez. Versez le lait
chaud sur cette préparation en remuant,
puis replacez le mélange dans lo casserole
&t continuez @ remuer guelgues min a feu
doux jusqu'd ce que le mélange &paississe,
Versaz le mélange dans un moule et placez
au four pendant 40 miin & 180 °C (therm. &)
En fin de cuisson, déclenchez le gril quetk-
ques secondes pour cbleni la couleur
dorée des flans.
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Panna Cotta sy
Gelee de Fruil§
de la Passion

Pour 4 parsonnes | Préporation © 25 min
Réfrigération : 3 h + une nuit

& fevilies de gélatine
15 cld’eau
I cuill. & cofé d'ardme fuit de lo passion
1 cuill. & café d'Hermesetas liguide
4 itre de lait écrémé
50 cl de créme fraiche liguide a6 3 % de MG
2 cuill, & cofé d'ardme vanille
4 culll, 4 soupe de Canderal

Faites fremper 2 feuilles de gélatine dans un bol

d'eou froide. Dans une cosserole, versez 15 cl d'eg
et foites-la chauffer en gjoutant I'Hermesetas liquice
Ajoutez |'ardme fruit de lo passion puis les feuilles g
gélatine préoiablement égouttées. '

Repartfissez dans le fond de quatre vemrines ou vene
& pied, Plocez-les au frais jusqu's ce que o géla
soit ferme [anviron 3 h minimum). Quand celle-ci
Q pris, réglisez les ponna cotta.

Faites fremper 4 feuilles de gélatine dans un bol d"
froide. Versez le Ioit dans une casserole et ajoutez
I'aréme vanille. Faites chauffer & feu doux et ajoutes
la créme fraiche liguide. Guand le mélange est bie
chaud, gjoutez les feuilles de gélatine préalable
egouttées.

Otez du feu et gjoutez le Canderel. Versez trés
deélicatemeant dans les vemres en fasant couler
sur les bords du verre pour éviter de refaire fordra i
gelée du dessous. Replacez au frais pendont une




Muhallebi
d’'lIstanbul

Pour 4 personnes | Préparation : Smin | Culsson ; 12§
Réfrigération : 4 h minimum

4 cuill. & scupe de Maizena
4 cuill, & soupe de Conderel
4 vemres de loit écrémeé
2 cuill, & soupe d'eau de fleur d'oranger
ou d'eau de rose
Cannelle en poudre

= Dans un saladier. délayez petit & petit
la Malizena ovec un peu de lait jusqu’a
I'obtention d'une pate homogéne.

m Versez le reste du loit dans une casserole
et faites chauffer & feu moyen. Losque
le lait frémit, ajoutez la Malzena délavée
en louettont energiquement ef maintenez
sur le feu & feu moyen. Amenez le mélange
a ebuliition en continuant de battre,
puis réduisez le feu ef continuez & battre
jusqu'd ce gue le mélange nappe la culliére.
Ajoutez le Canderel ef I'equ de fleur
d'oranger. mélangez et relirez du feu.

® Versez dons gualre rameguins et placez
au frais pendant 4 h, Versez de la cannelle
en poudre sur le dessus avant de servir.




Pour 4 personnes | Préparotion : 15 min

= Réfrigaration: 3 h

4 yoourts gux myrtilles & 0 % de MG
¥ verre d'eou
4 feullles de gelatine
4 culll, & soupe de faisselle 40 % de MG,
égouttée au moins % jouméas
2 cuill, & cofe de Stevig cristalises
4 blancs d'oeufs
| pincée de sel

Faites tremper la gélatine dans un bol d'ecu
frolde jusqu’'d complet ramoliisserment
Mettez le 4 vemre d'ecu dans une pefite
casseroie e faites chouffer jusgu’a
&bullition. Ajoutez la gélatine pour

la dissoudre

Versaz las 4 ygourts dans un petit saladier

el ojoutez lo gélatine dissoufe dans I'eau.
Versez dans quaire belles coupes

et disposer au frais 3 h minimum

N

Melangez la Stevia cristallisée et la falsselle,
Battez les blancs d'ceufs en neige trés ferme
en gjoutant 1 pincée de sel,

Mélangez le tout en incorporant les blancs
d'ceufs frés delicatement et mettez au frois
Ay maoment de servir, recouvrez

chaque coupe de délice aux myrtilles

de Chantilly Dukan.
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Pour 4 vermines | Préparafion ; 15 min

Refrigération : 4 h minimum

400 g de tofu soyeux
I cuill, & café d'arbme cerse-griott
| cuilll. o cofé d'ordme amande amére
4 cuil. & cofé de Stevia cristallisée
4 feuilles de galatine
4 cuill. @ soupe de lait écrémé

® Dans une assiete creuse ramplie
d'eau froide. faites ramollir les feuilles
de gelatine.

B Versez la moitie du tofu dans le bol d'un mixer,
gjoutez I'ardme cerse-griotte et
la meitié de I'édulcorant, Mixez jusqu'a ce
que la preparation soit bien lisse.

= Remplissez quatre verrines dans leur
moitié inféreure.

B Recommencez |'opération avec le reste de
tofu, I'ardme amande et le reste d'édulcorant,

® Dans une pefite casserole, versez le lalt
ecremeé et faites choufier & feu doux. Plocez
la gélafine préclablement égouttée dans
le lait écrémé choud, puis une fois dissoute. in-
orporez le tout rapidement dans le mélange
fofu amande amére. Mixez jusqu'd ce que la
préparation soit bien lisse et répartissez dans
I maoifié supéneure des verines. Placez au
réfrigérateur pendant 4 heures minimurm.




Creme
Chocobanand
au Tofu SoyeuX

Pour 4 personnes | Preparation ; 10 min

Réfrigération : 4 h

e
£
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300 g de tofu soyeux
500 mi de it ecreme
1 cuill. & cafe d'ardme banane
4 cuill. & cale de cacao degralsse
& sticks de Canderel vanille
2 yaourts d la vanille & 0 % de MG (Sveltesse|

m Dans le bol d'un mixer,
varsez fous les ingrédients
jusgu'a |'obtention
d'un mélange mousseux.

B Versez cans des grands
verres. Loissez refroidir & h
au refrigérateur
Agitez avant de servir.




Buche
au Chocolat

Pour & personnes | Prégaration @ 30 min | Cuisson IS

Rafrigération 2 h minimum | PP -PL

cudl. & cofé d'ecu O N
O CnCpEr
hef de levure

] Cove da SOCo
JCHASE

shinifinl-Hul-§=if =

2
|
& C

0 $ouUDe 8 Maena

4 soupe de Splenda

2 cull. & colé o' anbme
chocolat ol

2 cull, o colé a'c rre G bOnT G

| pincée da el

8 Pour lo créme : Chouffez 30 cl de lait ecréamsa dans une o8
role @ feu doux. Faites remper les 4 feuilles de gélating
une ossiette d'eau froide. Dons un solodier, cossez 2 oeuly
enfiers et ojoutez 2 culBéres 4 soupe de Mdizena, 4 cuills
soupe de Splenda et 2 cuilieres & café d'ardme choCoigs
Méiangez bien pour obtenir une pale lisse. Ajoulel COUCE
ment e lait chaud et remuez. Remettez & choulter & feuel
at confinuer @ remuer jusqu’a epassissement. Eetrez
du fey puis ajoutez les feullles de gelaline égoutiess. aw
de remues & nouveou la créme, Réservez ou refrigeraieds

B Pourja génoise : Préchoutfez volre four o 180 °C (therm:
Casser & ceufs en sapoaront les Blancs des jaunes. Meian
les & jounes aveg le sachat de levure, 4 culleres a soups
Maizena, 10 cullénes & soupe de Splenda, 2 culliéres a8
d'ecu de fieur d'oranger et 2 cuilléres o colé d’'ondme W
Dans un autre saladier. montet es 6 blancs en nelge en ol
tant 1 pinc Incorporez-les délcolement au pre

ange. E r une plogue de four recouvens

e papier sulfurisé, ovec une épaisseur d'1 cm environ, &6

agisant une forme bien rectonguidine gQue Yous DOUmSEs

n blche. Faites chautfer & mi-hauteur dons e four pandd

84 10mina 180°C. Décolleziog & en prenant 50in d
Y humide de mic

3

]

@

o B

oS o cosser. Deposar-ia surun te
4 pouvoir la rouler. Elalez lo créme sur l'intérieur de la o8
avec soin el roulaz dans le sens de la largeur
®m Pour e glacage : Méiangez les 4 cuilléres de cacoo degnas
avac les 3 culléres & soupe de Splanda, les 7 cuilléres G
soupe da lait écrémé e ajoutez petit & pelitle lait n 'l
ion de consarver una crame épaisse mas sulfiso
. Recouvrez lo bdche de ce nappage. pus Soup

e} corservez au réfrigéraleur ou mi

 {n

i
Qe

SR



BUche
Mousse Moka

Pour 4 personnes | Préparation - 30 min | Culsson : 10

Noal

Cle

Réfigération : 2 h minimum | PP - PL

L}

) & cpufy | priatite fosse de colé axpres

= | cuill & colfé de levure blen samé

8] | culll, & colé d'Harmesatos & petite-suissas & 0% de MG
liquiche 2 cull, &'cald d' crdme colé
2 cull, & soupe de poludra de mako
Protifor 4 g d'ogor-ogor + | cuill, 968
2 Cull. G soupe de laif dcrémé pour la créme du nopRage
an pouche 8 cuil. o soupe de Canderal
2 culll, & soupe de lait Scrémeé 10 ¢l de it Beréme
I cuilll. & cofé d'ardme vanille | cuitl.d colé d"ogor-ogor

2 pincaas de sl

® Pour la mousse moka : Versez lo pefite losse de cofé dams
une cassercle avec |'agor-agor. Porfez une minule & Sbulle
tion, Dons un salodier, mélangesz 2 pefit-susses avec un o
d'oeul, 4 cuiléres & soupe de Conders! et la cullére G cofé
d'arbme moka. Dans un outre solodier montez fe blonc d'e
an nage bien ferme en ojoutant | pincée de sel, Mélanges
tout et réserver au fros

B Pour la génolse ; Faltes préchaulfer votre four & 180 °C [the
6).Cossez 3 ceufs en séparant les blancs des jounes. Mélong =
bien les 3 jaunes avec | cuillére a café de levure, 1 cullésl
0 café d'Hermesetos liquide, 2 cuilléres & soupe de Profifee
2 cuilléres 4 soupe de lait écrémé en poudre, 2 cuilidres
@ soupe de loit écréeme et | culllére & café d'ardme vonilial
Dans un outre saladier, montez les 3 bloncs en neige bien e
mas en gjoutant | pincés de sel. Incorporez-les délicatems
ou premier mélange. Eialez ia pate sur une plogue de Tout
recouverte d'un papler sulfurisé, avec une épaisseur d'1 cmi
environ, &n réalisant une forme bien recianguloire que vous:
poumez rouler en bliche, Foftes choulfer @ mi-hauleur dons
te four pendant 8 & 10 min & 180 °C an surveiliant ofin qu'els
ne cuise pos frop sinon elle serg difficie a rouler, Décoliezia
génoise an prenant soin de ne pas lo cosser. Déposezr-lo s
un torchon humide de maniére & pouvar la roules. Etalez la
mousse sur 'intereur de lo génolie ovec soin ef roulez dans
sens de o largeur

® Pour la créme moka : Dans une cosserole, porterz & ébulifion
10 ¢l de lait écrémé, Ajoutez la culliére au cofé d'ogar-ogee
Dans un sclodier. mélangez 4 petits-susses, 4 cuiléres G soups
de Conderel, | cuiliére & café d'ordme cofé moko, Ajoufer s
kait melangé 4 I'agar-agar. Noppez ko biiche de cette crém
160 et placez au frals pendant 2h minkmum.
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Petits Choux
ala Creme

Pour 4 personnes | Préporation : 30 min | Cuisson : 20

PP-PL
Pour la pdfe & choux Pour la créme pafissiére
£ oauls a la vanille
1 pincée de el 50 ¢l da loil dcréme
2 cuil. & soupe de Splendo £ jounss o ceuly
2 patitbsulssos &0 | de MG 2 cuill, &soupe de Molzend
2 culll, & soupe de Malrana 2 cull, & soupe de Splanoe

2 cuill. & colé 9" ordme vanille 2 cull, & cofé o' ardme
2 cull, & cofé de levure

de Boulanger

® Pour la pate @ choux : Préchauffez le four @ 180 °C
[therm, 8). Cassez les caufs dans un saladier
en separant les blancs des jounes. Monlez les 4 blam
en neige bien ferme en gjoutant | pincée de sel.
Dans un autre récipient, mélongez les 4 jaunes ave -
la Mozenag, le Splenda, les 2 peatits-suisses, |' arume
vanille et la levure jusqu'a I'obtention d'un mélange
hmnngém Incorporaz frés déficatement les I:lm‘btl
en neige O ce meélange. Versez dans des moules
& mini-muffins ou & petits-fours et placez ou four 15m
@ 210 °C (therm. 7] en surveillont bien lo culsson.

m Pour la créeme pdalissiére a la vanille : Faifes chou
45 cl de |ait avec |'orome vanille a feu doux, Pendan
ce temps, mélangez dans un bol les 5 ¢l de lait restas
les 4 jounes d'ceufs. la Maizena et le Splenda.
Versez cette préporation dans le lait chaud sans
cesser de remuer jusqu'a épaississement de la cre
Continuez ensuite & remuer la créme en 'enlevant
du feu pendant queiques minutes. Laissez refroidir less
choux et ko créme pdlissiére. Coupez le chapeou des
petils choux et creusez-les délicatemen). Fourrez-lesig
I'aide d'une poche & douille el replacez les chopeo
des choux. Faites refroidir ou réfrigérateur avant de
deguster,




Millefeuille
Rond

Pour 4 personnes | Préparafion : 30 min | Culsson : 38
Réfrigérotion : 1 h minimum: | PP- PL

Pour la pale Pour le glogoge Pour la crism

4 ceuls antiens 1 blonc d'oeut pafissiere

4 Jaunes d'ceuls I culll. & soupe de 4 teullles

2 cuil. & soupe de Splanda de gélafine

Mairana 2 peuls .

1 cull, & cofé 2cuil & eg

d'oréime beure chi Malizana

forchy 4 culll & Soues
de Splendg
Zculll, & cofss

® Pourla la pate : Prechouflez votre four & 180 °C (fhe
Dans un soladier, cassez 4 ceufs ef séparez les blance
jounes d'ceul. Cossez les 4 outres ceufs ef séparez é -. S T Ll A #

ment les blancs des jounes en mettant de cté | bios v

Y
d'ceuf pour le glogoge. Mélangez les jounes d'caufs

I'aréme beure et la Mdizena, Montez les blancs en ne

bien ferme et incorporez-les délicatement. Sur du pag
sulfurisé. faites couler ia pate pour rédliser des ronds & q-“_

méme diométre. Faites culre & 180 °C pendant 20 min

en varifiant réguliérement,

®m Pour la créme pafissiére : Matiez les 4 feullles de gé
a fremper dons de I'ecu froide. Dans un bol, cassez le
o=ufs et ajoutez les 2 cuilléres & cofé de Maizena,
4 cullleres g soupe d'édulcorant Splendao et les 2 culllé
& café d'arGme vanilie. Mélarigez le fout pour obleni
creme bien lisse. Mettez le loif @ choutfer dans une pe
casserole. Ajoutez le lait chaud en remuant, et meties
créme & choufler & feu doux. Remuez sans interup-
tion jusqu'a I'épaississemient. Retirez du feu, gjoutez le
2 fevilles de gélatine égouttées ef confinuez G remuer
jusqu'a enfigre dissolution de la gélatine. Laissez refriole

8 Pour le glogoge : Montez le blanc en neige et gioutes
e Splenda.

u Pour monter le millefeuille : Posez une pate cuite puls &
la creéme, puis recommencez plusieurs fois jusqu'a ce g
ne raste gu'une pale. Ajoutez ensuite le glar;uga et jog
prendre au réfrigérateur pendant 1 h minimum, i




Fondant
au Chocolat

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min
Cuisson ; 6 @ 12 min selon four
PP-PL

3 cauls
3 cuill. & soupe de Moizena
3 petits-suisses a 0% de MG
3 cuill. & cafe de cocao degraissé
lcuill. et 4 & soupe d'Hermesetas liquide
1 cuill. & cofé de levure chimigue

® Mélangez tous les ingrédients au batteur
élecirique et versez dans un pelit moule
special micro-ondes, recouvert de son
couvercle ou d'un film alimentaire.

a Plocez au four & micro-ondes pendant
& min [puissance moximale).
Vous pouvez également utifiser un four
normal (sans couvercle] en foisant cuire
10 & 12 min environ.

m Une fois la cuisson terminae, sorfez le plot

du four et plocez le fondant guelgues min
sur une feuille de papier absorbant.




Tiramisu
«The Residence

Pour 4 personnes | Préparation : 30 min | Culsson 2 100
Réfrigération : 30 min minimum | PP - PL

Pour la créme 40 g de fromage 1 cuilll. & soUDs
patissiére blanc 4 0% da MG de Maizena
40 ci de lait Pour le blscult 2 g de leviee
SCrém 1 censl entiar chirmigue

4 cuill. & soupe 2 cuill. ef ' 1 tosse de oo
toses e Splenda & soupe roses pour imibibae

1 joune d'oeut de Splendo e Discuit

2 ceufs antiers 1 il & café Cocooenpd
1/2 gousse d'antme vanile dégraiisd sons
da vania leresledun s suche

3 culll & soupe citron non froite

de Malzena

® Pour la créme pétissiére : Foites bouilir le lait avec
la gousse de vanille fendue en deux. Delayez Ia
Malzena dans un peu de igit froid. Fouattez tous e
ceufs (2 entiar + 1 joune) avec I'édulcorant, ajouls
la Maizena puis versez 1/3 du lait bouillant. Versez ce
meélcnge dans les 2/3 de lgit restant, remafiez le fouls
le feu et remuez sons amét jusqu'd ce que la 2 5
epaisse. Prenez 200 g de cremea pdtissiere el incorpes
le fromoge frois.

® Pour le biscult iramisu : Préchouffez le four & 180 °C
[therm. &). Séparez le joune du blanc d'ceuf. ROpez
la peau du % citron. Dons une temne, baltez le jounal
d'ceuf avec I'édulcorant at I'aréme vaniile jusqu'a
ca que le malange soil crémeus. Ajoutaz le zeste du
citron, la Moizena et la levure. Battet le bianc en
bien lerme el incorporez-ie dans & mélanges cré
Déposez sur un papier sulfurisé posé sur une plaque e
four et laissez cuire une dizgine de minutes, Démouler
choud et loissez refroidir sur une grille. Découpez le
biscuit en petits cercles avec un emporie-piece de g
taille de la coupe ou la verine dans laguelie vous Vol
lez régliser le dessert. Déposez les biscuits dans les j -
pes ou les verines ef imbibez-ies de colé, Recouvrer
chague verine d'une couche de creme el soupoucss
de cocoo. Renouvelez ensuile I"'opération pour oblen
trois niveoux. Réservez ou réfrigérateur 30 min au mie
mum avant de sarvir.

Merct @ I'hétel a The Residence s de Tunis ef son chel
patissier, Feker Jlassi, pour cetie délicieuse recette.
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Cannelées
Dukan

Pour 4 personnes | Préporafion : 5 min | Cuisson @ 1 hES
PP . PL

Y4 de lifre de lait écrémé
2 cuill. & café d'ardme vanille
‘% cuilére & café d'ardme rhum
1 ceuf enfier
| joune d’oeuf
5 cuill. & soupe de Maizena
3 cuill, & soupe de Splendao

B Prechauffez voire four @ 240 °C (therm. 8).

® Dans une casserole, faites bouillir le lait
avec I'ardme vanille.

8 Pendonl ce temps. dans un saladier,
mealangez la Maizena, le Splenda avec
les ceufs. Versez le lalt boulllant sur
ce mélange puls ajoutez I'ardme rhurm.
Mélangez doucement afin d'obtenir
une pale luide el laissez refroidir.

B Versez cette pale dans des moules
& cannelés en siicone. Placez au four choud
a méme température pendant 5 min, puis
baissez votre four & 180 °C (therm. &)
et continuez la culsson pendaont 1 h afin
que les canneles aient une crolUte brune
et un intérieur bien moelleux.




Babas
au Rhum Dukar

Pour 4 parsonnes | Préparation : 20 min | Cuisson: -f.-
PP-PFL

4 ceuls entiers
2 bloncs d'ceufs
4 cuill. 4 soupe de Splenda
4 cuil, @ soupe de son d'avoine
2 cuill. & soupe de son de big
2 cuill, & soupe de Mdizena
| sachet de levure chimique
140 mi de kait écréme
| pincée de sal
2cuill, & cofé d'ardme rhum
4 pelits-suisses & 0 & de MG
1 cuill. & café d'ardme vanille
4 sticks Canderel vanille

® Pour la pate : Dams un saladier. cassez les ceufs
&l séparez les jounes des blancs. Mélangez les jounes
d'ceuls avec le Splenda. les sons, la Maizena. la levure
et le lait dcrémé. Dans un oulre saladier. montez les
blancs en neige bien ferme en gjoutan! 1 pincée da
sal. incorporez les blancs & ko préparation et versez
dars 4 petits moules @ baba crgentés. Plocez au four
& 180 °C [therm. &) pendoni 20 min.,

® Pour le sirop de thum : Mélangez | verre d'eau, 2 sfick
de Conderel vanille et 2 culliéres & cofé d'ardme hF R Ot
Faites chauffer dans une casserole. Une fois les bal = 4 a1 Ty
mfdémm:armm4mdaﬁmenhswm : : i FHERR

= Chantilly Dukan : Mélangez les 4 petits-suisses,
I'oréme vanille et 4 sticks de Canderel. Battez en nelg
bien ferme les 2 blancs d'ceuls restonts. Incorpone;
délicatement au maélange.




visité

Gateau

. de Génes
fout Leger
4 au Chocolat
,::; PP - PL

5 cuill. & soupe de Splenda
2 cuill. & calé de cocoo dégraissé
Le zeste d' | orange non traitée
40 g de Moizeno

| ——

8 Préchauffez volre four & 180 °C
[thermn.&).

B Séparer les bloncs des jounes
des 4 ceufs,

B Montez les blancs en neige

B Mélangez les jaunes deeuls, la cacoo
et le Splenda puls gjoulez le reste
de I'orange et la Maoizena. Mélangez
délicatement avec les blancs en naige

B Verser dons un moule lopissé de papler
sulfurisé et faites cuite pendant 20 min,
jusqu'a ce que le gateau soit joliment
coloré en survelllant blen lo cuisson.




ites

cl

lles
Flottantes

Pour 4 personnes | Préparation : Smin | Culsson @ 20 min

evi

Refrigeration : 2 h minimum
PP - PL

O
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-
Ty
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4 ceufs
80 cl de Ioit acrema
2 cuill, g café d'arome vanille
8 sticks de Canderel vanille
1 pincée cle sel

8 Dans un soladier, cassez les ceuls et séparez
les blancs des jounes. Dans une cosserole,
faites chaoutfer le loit & feu doux avec |'ordme
vanille. Battez les 4 jounes d'ceufs. mélongez-
les ou Canderel vanille et versez le tout dou-
cement dans le loit choud tou! en remuant
avec une cuillére en bols. Continuez &
chouffer & feu dowx jusgu'a ce quela créme
5 @poississa et nappe le dos de votre cuillére,

B Mettez & chouffer sur le feu une autre cosse-
role remplie d'ecu et faites bouillir,

® Dans un oulre saladier, montez les blancs
en neige bien fermes, en ajoutant |1 pincée
de sel, Foites des pefites guenelles avec les
blancs montés en neige et pochez-les sur
I'eau bouillante de chogue colé.

B Versez |0 créeme anglaise dons un grand
saladier de service ef plocez les blancs sur
lg créme. Plocez au réfrigerateur pendant
2 h minimum




La Mousse
facon

« Marron Suisse »

Dukan

Pour 4 perscnnas | Préparation : 10 min
Réfrigération : 2 h minimum
PP-PL

8 petits suissas & 0% de MG
4 cuilleres 4 soupe de creme fraiche allegee 3%
1 cuillére & café d'ardme Mamon Glacé
4 cuilléras a café de Stevia Cristallisee
3 blancs d'oeufs
| pincée de sel

m Dans un solodier, mélongez les petits

suisses, la créme fraiche allégée, une
, cuillére & cofé d’arbme Marron glocé
at la Stevia Cristallisee,

' ® Dans un autre saladier, montez
les blancs en neige bien fermes
en gjoutant une pincée de sel
puis incorporez-les dans le pramier
' melange.
® Versez dons des coupes individuelles
et placez au frais au minimum
2 heures pour servir les mousses
| bien fraiches.
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Forét-Noire
Dukan

Pour 4 personnes | Préparation : 20 min | Culison : 20mn

o
£
ol | I
>
QO
43
i
@
=
Ty
:.;u

PP-PL
0
)

,;’- Pour la gelée Pour la chanfilly | cuil, & soupe

= 5 cull & soupe de Dukaon de Mairsno

0 srop Tesseim 0% 2 blancs o oeufs 2 omufs

s de jucre frolss- | pincae oe el 1 ot notung

'I'_“- grenode ou from 2 petifs-uisseg & 0% da MG
bose-cranberry a 0% de MG 3 cuill, & calé o
| cull, & cofé 2 sficks de cotoo dagrokss
o onlime carne- Candarms vanile 5 cull, & soupe
griote de Splanda
1 culll, & soupe de Pour le galeau | sochet de levum
Splenda & Cull, O SoLUDe ofa Chamiglis
I cull. & café son d'ovoine | cull, & cofé
d'ogor-agar 2 cuill. O soupe de d'ardme chocolo!

son oo bl FROF

m Pour la gelée : Foites choufier dans une petite casserola
le sirop sans sucre. le Splendo, I'ardme cerise-griotie
el 'aegar-agar. Portez a ebuliition, pult altendez 1 min
avan! de retirer 1o casserole du feu. Laissez refroidir
el faites prendre au frais.

® Pour la chantilly Dukan : Montez les ceufs en neige
bien ferme avec | pincée de sel. Ajoutez le Candearal
el confinuez de balire. Plocer vos petils-sulsses
dans un soladier el Incorporez-y les blancs battus,

® Pour le gGteau : Prechaufiez votre four & 180 °C
(therm, &}. Dans un salodier, maélongez les sons,
la Moizeno, e cocad degraissé, les 2 ceufs, le yaourt,
le cacao degraissa, le Splenda, la levure at |'crome
chocalat noir, Versez dans un moule rond an silicone.
Placez au four pendant 20 min 4 la méme tempérahure,
A la sorfie du four, laissez refroidir le gateau, puis
couper-le an deux galettes a I'oide d'un couteou
irés fin e! bien olguisé. Gornissez I'intériaur de gelée
aing gue le dessus. Remplssez une poche & douille
de chanfilly Dukan et disposez la chanfilly de maniére
O gornir le dessus de volre forét-noire.




Eclairs
au Cafe Dukan

Pour 4 personnes | Preparation : 30 min | Cuisson : 18 min

PP-PL
Pour la pale Pour la créme Pour le glogoge
2 oouly d pefity-suisses | blanc d'ceid
| pinoée de sel & OF de MG 8 cuil & soupe
| cull. & coléd 4 culll, & soupe oe Conders|
d'Hermeselos de Condereal | cuill, & café
Equide 2 sticks de cofé d'omdmes cofé
| cuill. & soupe solubile 3 culll, & soupa
da Moizena | sochelidelg de lalt dcremé
| cull, & cofe de o' ogor-ogor &n poudie mie
levure chimique "% tasa de loit le phus finerment
I cull. acafe ecme possible

d'ardme vonile

® Pourla pate : Préchoutfez volre four & 180 °C (therm. &).
Dans un soladier cassez las cauls ) sépoarer les blancs
des jounes. Monlez les blancs d'ceufs en neige bien
lerme, &n ajoutant | pincée de sel. Dans un aulre
soladier, mélangez les jounes d'ceuls, I'Hermeselas,
la Maizena, la levure chimigue et I'ardme vanilie.
Incorporez délicatement les blancs en neige puis,
avec la pate oblenue, réalisez guatre formes
de guenelles allongees sur une feuille de cuisson
{ou 8 petits]. Placez au four pendanit 15 min @ la méme
températura, en sunveilicn? o culsson. A ka sortie du four
faites refroidir IEgérement puls coupez & I'aide du
i | couteou o lame giguisée lo parfie supérisure des
éciairs
®m Pour la créme : Dans un grand bol, mélangez les petifs-
suisses, le Canderel| el les 2 sticks de calé soluble. Dans
une petite cassercle, faites choufter la 4 tosse de loit
et gjoutez I'ogar-agar. Portez a abulliifion puls sortez du
feu. Mélongez 4 lo préparation, Garnissez |'intériaur
| des éclairs de cetle créeme puis refermesz les chapeoux
des éclgirs,
|
|
I

| ® Pour le glagage : Dans un bol, mélangez le blanc
d'caul et I'édulcorant en poudre. Ajoutez la cuilérs
d'aréme café puls versez en pluia le lait écrémé
mixé pour obtenic une consistance de glocoge ossaz
épalsse. Déposez sur chague éclalr puis placez au frals
pour faire durcir le glocage et rafraichir les écloirs.,
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Cupcakes

Choco

Framboise et
Choco-Menthe

Pour 4 personnes | Préparafion : 15 min

PP - PL

Cuisson : 15 min

4 culll. & soupe de

| sachat da evurs

4 culll. & soups

son d'ovolnie 2 cuill, & soupe de e falt Scréams
2 culll. & soupe de fromage blanc en poudne mixd
son de bls 4 oty I pius finsmant
4 cull. & cofé de 10 cuill. & calé possible
cOcoo dégrolse de Canderal en Colorant aliman-
2 cull. & cofé poudre foie rougefross
o' Hermasatas Caolorant alimen-
el faite vert
Arbme frambose
Ardme menine
potvnae

8 Préchauffez voire four @ 180 °C (therm. &4).
Dans un saladier, mélangez le son d'avaine,
le son de blé, le cacoo et I'Hermesatas, Ajoutez lo
levure &t le fromoge blanc. Cassez 2 ceuls et séparez
les blancs des jounes. Rajoutes les jouneas & lo préparg-
fion ginsi gue 2 oeufs entiers. Réservez les bloncs,
Versez dans des moules & muffins en silficone et placez
au four & méme température pendant 15 min
en surveillant bien la cuisson.
® Pendant ce temps, préparez les glagages : Ajoutez
I'é&dulcorant en poudre aux blancs d'ceufs. Partogez

en deux bols. Dans I'un, ajoulez le colorant rouge-rose
et I'ardme framboise. Dons 'outre, le vert et |'ordome
menthe polviée, Varsez douvcement, dons choque bol
ef, pelit & petit, le lait en poudre finement mixé, jusqu'a
oblenir io consisionce bien epoisse 8'un glocage
classique. Recouvrez lo moifié des muffins du glagoge
frambolse &t 'autre du glogage menthe.

Placez ou frals pour faire durcir le glogoge.
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Galette des Rois
facon Dukan

Pour 4 pasonnes

Préparation : 15 min

Cuisson 1 35 min

PP-PL
Pour le fowrmage Pour la pate
tacon rongipane 3 cauls

2 ceuty enthers

I cull. & soupe de son de blé
2 cuill. O soupe de son d'ovoine
3 cuill, & zoupe do Conderal
2 cuill. & soupe de fromoge
ofanc

4 culll, & soupe de poudre
de Prafifar

2 cuill, & coté 'ordme
amaonce oméne

| lave

| pincee da wal
4 sochel de levure
4 culll. & soupe de poudne
da Protifor
¥ vere de loit acrémea
4 cuill, 4 souvpe de Candarsl
I culll. & cafe d'ardme nobkatte

B Préchouffez volre four & 180 °C [therm. &).

8 Pour le lourrage fagon frangipane : Dons un salodier
meélangez tous les ingrédients pour le fourrage facon
frongipane Dukan ef reservez

B Pour la pate : Dans un saladier, cassez les ceufs
en séparant les bloncs des jounas. Montez les blancs
en neige bien ferme en gicutan! 1 pincée da sel. Dans
un autre saladier, mélangez le resfe des ingrédients,
incorporez délicatement jes blancs d'ceufs, Efalez
la moitié de la préparation dans un moule rond
en siicone ou un moule recouver de papier sulfurisé
el passez au four &/7 min & méme fempérature
at refgites lo méme opération avec I'autre moitié
de lo préparation. Montez la galette : déposez une
pate en dessous. cjoutez le fourage golt frangipane,
cachezy une fave el déposer par-dessus la seconde
pate, Enfournez de nouveou la golette totale pendan)
20 min 4 la méme fempérature.




Tarte
Tropezienne
facon Dukan

Pour 4 personnes | Préparafion : 20 min
Temps de repos : 2 h minimum | Culsson : 30 min | PP - PL

Pour lo créme Pour le giteau 1 yaourt aromatiss
Y fitre cles ioit 4 culll, & soupe de alavanile 30%
acrémeé san d'avoine da MG sany sucre
| gousse de vanilie 2 cull. & soupe de {Sveitasse)

| cull, & soupe son de bié 15 ¢ da levue de
o'aréme vanille 2 oeufs boulonger dé-

2 jounas o ocaufs 2 cull. @ supe de layée dons 1 cull
2culll. & soupe de Splenda & soupa de lait
Splanda 4 cull, O soupe lsde

2 cull. & soupe de o lait écréme en 2 culll, Gsoupe
Mairena poudie d'eou de faur

| cuil. & soupe d'cranger
d'eau de fleur

d'orenger

® Pour la créme : Versez le lait écrémé dans une
casserole, ojoutez I'ordme vanille et la gousse de
vanille fendue en deux et portez & ébullition. Dans un
salodier, cosse les ceufs pour récupérar les jounas ot
malangez-les avec le Splenda. Ajoulez lo Maizeno et
ka fleur d'oronger, Une fois le Igit bien chaud, versaz
le mélange dans la casserole et continuez & tourner
jusqu'a ce que la créme s'épaississe et noppe blen
o cuiliére. Lolssez rafroidir,

® Pour le géteau® : Préchauffez voire four & 180 °C
(therm. &). Mixez le son d'avoing et le son de blé pour
affiner un peu le grain. Dans un saladler, cassez les
ceufs et mélangez-les avec le Splenda. Ajoutez les sons,
le lgit ecremé, le yaourt & la vanille, la levure et la fleur
d’oranger. Pétrissez le tout puis couvrez d'un linge et
lcissez gonfier pendant 2 h minfmum dons une piéce
bien chautiée. Versez dans un moule & tarte recouvert
d'un papier sulfurisé. Faites cuire cu four environ 25
min a 180 °C. Une {ois e gateou cult, laissez le refroidir,
Une fols qu'll est blen refroidi, coupez-le en deux dans
le sens de I'épaisseur et noppez le premier disgue de
créme. Recouvrez de |'autre moifié, saupoludrez de
Splenda et plocez le tout ou réfrigérateur.

* Il &3} égalemant possible de rbalier une pancizs Mobre (o psd).
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Fiadone Corse
facon Dukan

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min | Cuisson : 45 min
FP-PL

& ceufs
400 g de faisselle @ 0 % de MG égoutiée
é cuill. a soupe de Splenda
2 cuill. & cofe d'aréme citron
Le zeste d'un citron rapé non fraité
1 pincée de sel

® Dans un soladier, cassez les ceuls
et séparez les blancs des jounes,
Battez les blancs en neige bien ferme
en gjoutant | pincée de sel,

m Dans une jotte, mélangez la fakselle
égoutiee et les jounes d'ceufs.

®m Ajoutez I'édulcorant Splenda,
I'aréme citron, le zeste de citron,
puis incorporez les blancs en neige.

B Versez dans un moule & tarte
en silicone [& bords hauts| et enfournez
a 180 °C (therm. 6} pendant 45 min
environ en surveillant la cuisson.
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Pain
Perdu

Pour 4 pesonnes | Préporation : 20 min | Culsson : 10 min

PP -PL
Pour le pain Pour la préparafion
4 CUlll, & soupe de son d'avoing 2 ceuls
| sochet de lavure 20 cl de loit @crémé
2 cudll, O soupe de romoge 4 stcks de Condersl vonlle
blanc 4 0% de MG 2 cuill. & cofé d'ordme vonille
2 ceufs Connelle

® Préparation du paln : Dans un petif salodier
mixaz finement le son d’avoina et gjoutez le
raste des ingrédients. Mélongez. Versez cette
préparation dans un récipient en plastique
rectangulaire [pour cuisson au micro-ondas)

1 el passer le tout 4 min au micre-gndes

{ [puissance 750 W). Démoulez et laissez

refroidin, puls coupez da belles tranchas

, ® Pour la finition du pain perdu : Dans une ossiette
creuse, casiez les ceufs, oloutez le Canderel,

| le lait, I'ardme vanile et la cannelle et battez

| le tout é la fourchette. Trempez las tranches

de poin dans le mélange. Faites chauffer a feu

vif une podéie et huillez ovec quelgquas gouties.

Essuver avec du popier absorbont. Faites cuire

chague franche de chague cH1é 1 ¢ 2mm

4 feu moyen. Lalssez fiedir et servez.
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Compote
de Rhubarbe

Pour 4 personnes | Préparalion : 5 min | Culsson : 20 min
PL

500 g de rhubarbe
2 cuill. & cafe d'ardme vanille
4 culll. & café de Stevia cristallisée
1 verre d'eau

8 Lovez la rhubarbe, taillez-la ef enlevez
les extrémités sans la peler, en morceoux
de 1 & 2 cm d'épalsseur (vous pouvez
également utiliser de la rhubarbe surgelée
que vous trouverez chez Picard).

m Versez les morceoux coupés dans une cassernle
avec e verme d'eau et 'ardme vanille et faites
‘cuire & feu doux pendant une vingtaine
de minutes en remuant. Survelliez réguliérement
pour verifier s'il est nécessaire de rajouter
un peu d'eau.

m En fin de cuisson, enlevez I'éventuel surplus
d'eau, gjoutez lo Stevia cristallisée ef goltez
pour vérifier silo compote a5t suffisamment
éduicorée et pos lrop ocide & volre golt.

Pour varier, vous pouvez également gjouter
de 'arbme fraise etfou de I'ardme rhum.




BAVAroIs
de Rhubarbe

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min

Refngeration : une nuit

500 g de rhubarbe
2 verres d'eau
& sticks de Conderel vanilie
& fevilles de gelatine
Le jus d''% cilron
3 cuill. & soupe d'eau
200 g de fromage blanc a0 % MG
| cuill. @ café d'ardme vanilie

B Neltoyez la rhubaroe et coupez-a en petits tfroncons
|ou procurez-vous de la rhubarbe surgelée)

B Faites-la cuire dans une caosserole avec | verre d'eau
pendant une vingtaine de minutes. En fin de cuisson,
videz I'eventuel surplus d'eau el gjoutez le Canderel
vonille. GoUtez pour savoir si lao compote est suffisam-
ment eduicoree et pas frop acide G votre golt.
Varsez dans le bol d'un mixer pour obtenir
une compote bien mixge

® Dons une assietle creuse, versez un vere d'eau froide
et placez les feuilles de gélatine & ramaillir pendant
5 min. Quand celles-ci sont bien ramoliies, égouttez-les,
Faites chauffer dans une casseroie le jus du ' citron
avec 3 cuilleres a soupe d'eau. Ajoutez les feuilles de
gélatine ramollies et faites-les fondre dans le mélange.

" Versez lo gélatine fondue dans la compote
de rhubarbe. Ajoutez le fromage blanc et 'ardmea
vaniile. Goltez pour vérfier si la préparation
es! assez edulcorée et rectifiez si nécessaire

B Versez dons des ramequins ou un moule & bavarois
el plocez au frais toute lo nuit,




Rhubarbe

_ Tarte Tatin
a la Rhubarbe

Pour 4 personnes | Préparalion : 20 min | Cuisson : 35 min
PL

500 g de rhubarbe
5 cuill. & soupe de Splendo
8 cuill. & soupe de son d'avoing
4 cuill, d soupe de son de blé
8 cuill. 4 soupe de lait en poudre écrémé
4 ceufs
8 cuill. & soupe de fromage blanc & 0 % de MG
2 cull, & café d'Hermesetas liguide

B Préchaouffez votre four & 180 °C (therm. &).
Netioyer lo rhubarbe et coupez-ia en pefits frongons
(ou procurez-vous de la rhubarbe surgelae
chez Picord que vous ferez décongeler préalablement).
Dans le fond d'un plot & farte, en vere de préférence
ou en silicone, porsemez je Splenda. Disposez
délicatement vos petils rongons de rhubarbe
reparsemez de Splendo et enfournez & méme
tempergture pendant 5 4 10 min afin gue
la rhuborbe caromélise, mais surtout sans briler
surveillez bien cette culsson

B Pendant ce temps. préparez la pate : Dan: un saladier,

melangez les sons avec le lait en poudre. Caossez les
ceufs et malangez-les @ la préparation précédants,
Battez énergiquement pour reéndre (o préparation mous-
seuse. Ajoutez le fromage blanc et 'édulcorant iquide.
Vérifiez dans le four gue la rhubarbe ail caramélkisé el
goltez un pelit morceau pour verifier gu'elle solt suffi-
samment édulcorée. Reclifiez st nécessaire.

Versez la pate sur la rhubarbe caoramélisée.

Enfournez 15 min 4 180 °C, puis continuez la cuisson
ancore 10 min en baissant 180 °C [therm. 5/6)

at en gjoutant un peuw de Splenda en poudre sur

la phta. Servez choud ou tieéde en retoumnant ka Tafin
de rhubarbe dons un plat de service,




Tarte Meringuée
Fraise-Rhubarbe

Pour 4 personnes | Préparation : 20 min | Cuisson : 48 :'
PL

Sceufs
4 cuill. & soupe de son d'avoine
2 cuill. & soupe de son de bié
400 g de rhuborbe
1 yoourt nature & 0 % de MG
3 cuill. @ café d'Hermesetos liguide
2 cuill. @ café d'ardme fraise
1 cuill, & café d'ardme vanille
| pincée de sal

® Préchaufiez le four & 180 °C (therm. é).
Dans un saladier, cassez 2 ceufs et mélangez-les
avec le yoourt en botfont & I'aide d'un touel,
puis ajoutez les sons. Ajoutez une % cuillére a café
d'Hermesetas liquide. Versez le tout dans un moule
i 4 torte recouvert d'une feullle de popier sullurisé
(ou dans un moule en siicone). puls enfournsz a 180 °C
| (therm. &) pendant 15 min en surveilant bien la cuisson
i afin que le fond de tarte précukse. Lavez la rhuborbe
(ou procurez-vous de la rhubarbe surgelée chez Picard
que vous ferez préalablement décongsler). Découper
la rhubarbe en patits morceour. Cassez les 3 ceuls
restanits dans un solodier en séparont les blancs
des jounes pour 2 d'enfre eux, Battez | ceuf entier
avec 2 jounes d'ceuls et ajoutez 2 cuilléres 4 caté
d'Hermesetas liguide et 2 cuilléres & café d'aréme
fraise. Réserver les 2 blancs o' ceufs. Sortez le fond
de tarle du four. Disposez la rhubarbe dessus at
versez les ceufs battus. Placez au four pendont 25 min.

® Pendant ce temps. montez les 2 blarics en neige bien
ferme avec | pincée de sel. Ajoutez une % culllére
d'Hermeseias iquide ainsi que "ardme vanille,
Continuez & battre ou fouel quelque temps. A la fin
de la cuisson, sortez la tarte du four et disposez les
blanics en neige sur la tarte & I'aide d'une poche
@ doullle pour récliser une décorafion meringuée sur
la tarte. Enfournez de nouveau 7 & 8 min en surveillant
bien la cuiston pour que la meringue ne neircisse pas.




Panna Cotta
sur Lif
ade Rhubarbe

Pour 4 pesonnas | Preporation : 10min | Culsson : 25 min
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Réfrigaration : une nuit

500 g de rhubarbe
| veme d'ecu
& culll. a café de Stevia crisiclisée
4 culll. & cofé d'arBme vanille
& yoourts nature veloutés & 0 % de MG
10 ci de lait ecrémé
4 g d'agar-agar

® Lavez la rhuborbe. taillez-la et enlevez les extrémilés
sans la peler, en morceoux de | & 2 cm d'épaisseur
[vous pouvez eégalement utiliser la rhubarbe surgelée
Picord). Versez les morceaux coupss dans une cosse-
role avec le vere d'eau et | culllére & café d'ardme
vanile. Faites cuire & feu doux pendant une vingtaine
de minutes en remuant. Surveillez régulisrement pour
verifier 5'il est nécessakre de rajouter un peu d'eau. En
fin de cuisson, enlevez I'éventuel surplus d'eau, ajouter
4 cuilléres & café de Stevia cristaliisée et goltez pour
varifier si lo compole est sutfisamment édulcorée et pas
frop ocide a voire golt.

B Dans un soladiern, versez les yoourts. 2 cuilléras & caolé de
Slevia cristalisée et 3 cullléres & calé d'ardme vanille,
Mélangez énergiguemeant. Dans une petite casserale,
taites chaufier le lait écréme & feu doux et gioute:z
I'oagor-ogar en remuant bien. Porter a ébuliition et sor-
tez du feu an conlinuant & remuer, Ajoutez ce malange
aux yaourts et mélangez le tout. Dans quatie vemines,
deposez un lit de compote de rhubarbe. Couviez de
la préparation pour panno cotto. Loissez refroidir & tem-
pérature ambiocnte puis au réfrioérateur pendant 1 nuit,




Clafoutis
de Rhubarbe

Pour 4 personnes | Préparafion : 10min | Cuisson : 357
PL

600 g de rhubarbe
4 cauls
2 cuill, @ soupe d'ardme vanille
8 cuill. & soupe de Splenda
40 cl de lait écrémeé
2 cuill. & soupe de Maizena

® Préchaouffez votre four & 180 °C (therm. &).

m Lave:z et couper la rhubarbe en petits morcegux
d'environ 2 cm |ou procurez-vous de la rhubarbe
surgelée chez Picard que vous ferez préalable-
ment décongeler).

® Soupoudrez-les de 2 cuiliéres de Spienda
at disposez-les dans un plat allant au four
e temps de la préparation 10 min environ.

& Dons un grond soladier, cassez les 4 oaufs et ajou-
tez 5 cullléres de Splenda. Délayez la Maizena
dans un peu de lait et gjoute: le tout aux ceufs
adulcorés, puis versez le reste du lait écréme.
Ajoutez 'arome varille.

m Versez le melange dans le plot pour couvrir
la rhubarbe. Saupoudrez de la derniére cuiliére
de Splenda et enfournez pendant 25 min
a 180 °C en surveilant la cuisson.
Dégustez tiede ou froid.




Soupe Rose
Rhubarbe,
Verveine-
Menthe

Pour 4 personnes | Préparation ; 20 min | Cuisson ; 20 min
Réfrigération : 30 min
PL

600 g de rhubarbe
40 cld'eau
& cuill. & cofé de Stevia cristoliisée
| cuill, & soupe d'ardme vanille
& figes de verveine fraiche
8 feuilies de menthe

= Lavez les tiges de rhubarbe et coupez-les
en frongons d'environ 5 cm, Epluchez-les
&n partie pour enlever une partie des fils
4 la cuisson.

® Versez-les dans une caossercle avec l'ecu
et gjoutez I'arbme vanille. Portez & ébuliition
et faltes cuire a feu doux pendant environ
20 min. A lo fin de lo culssan, I'eau doit &tre
rosée. Ajoutez lo Stevia cristallisée et refirez
la soupe de rhuboarbe du feu.

® Lovez, séchez 3 tiges de verveine. Effevillez-les
dans lo soupe. Lovez et séchez les 3 autres
pour la décoration. Emincez et coupez
4 fevilles de menthe et cjouter-les également
en laniéres dans lo soupe.

m Laoissez refroidir puls placez au frais pendant
30 min, Goitez pour vérifier si la scupe est ossez
édulcorée et rectifiez s nécessoire. Répartissez
la soupe dans quatre ossiettes creuses et déco-
rez des ftiges de verveine séchées et des feuilles
de menthe restantes. Servez frais,
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_ Lassi
a la Mangue

Pour 4 parsonnes | Préparafion : 10 min
Reéfrigération : 30 min minimum
PP -M

4 yaourts nature veloutés a 0 % de MG
2 verres de lait écrémé
4 cuill. & cofé de Stevia cristollisée
1 cuill. & cofé d'ardme mangue

n Mélongez tous les ingrédients dans
le bol d'un mixer et mixez pendaont
2 min,

u Versez dons quatre grands vemes
el plocez au réfrigérateur pendant
30 min minimum. Servez bien frais,

m L'ardme peul &ire changé & volonté
pour créer des lassis avec d'outres
golts fruités, des lassis saiés,
des lassis & la rose...




Milkshake
au Cafe

Pour 4 personnes | Préparation : 10 min | Réfrigération: 1Th
PR - PL
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B petitssulsses & 0% de MG
50 c! de lait écrémeé
4 sticks de cafe soluble (ou 4 cuill, & cofé)
4 culll, & cofé de Stevia cristallisée
1 cuill. & soupe d'ardme vanile
4 grains de café

m Placer les pefits-sulsses au congélateur
pendant 1 h.

= A la sorfie des petits-suisses du congé-
lateur, versez dans le bol d'un mixer
le lait écremé. le café soluble,
la Stevia et |'arome vanille,

B Aloutez les petits-sulsses, mixez le tout
pendant 2 min et servez dons gquatre
verfes avec des paoilles et un grain
de café en décoralion. Vous pouvez
giouter une chanfilly Dukan (cf. p.152)
si vous le souhaitez (& réaliser avec
blancs d'ceufs montés en neige, édul-
corant et petits-suisses @ 0 % de MG).




Mangue
et Lifchis en
Gelee de Rose

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min | Culsson : 5 min

olidation

b

Réfrigérafion : 1 h minimum
-
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1 grosse mangue mire mais encore ferme
20 litchis frais
& cuill, & soupe d'eou de rose
& cuill. & soupe de Canderel
20 cld’agu
4 feuilles de gélatine
Feuilles de menthe

m Feiez lo mangue. coupez-lo en cubes d'environ
1 em 2 el réservez-la au réfrigérateur dons un bol,
Pelez les litchis, Gtez-en le@ novou et réserverz-les
egalement au réfrigérateur dans un autre bol.

m Faites tremper les fevilles de géiatine 5 min dans
une assiefte d'eau froide pour lo ramollir, egouttez-ia
et mettez-la ensuite dans une petite cosserole
avec 5 cl d eau. Laissez-la fondre sur un feu
fres doux en remuant.

B Retirezr lo cassercle du feu, gjoutez 15 cl d'eau
ef I'ecu de rose en tournant légérement
Ajoutez le Canderel,

B Mettez lo cosserole au frais pendant 30 min environ
jusqu'd ce que la gelés commence & prendre,
puis retirez-la du froid.

] Egc&uﬁez les fruits et répartissez-les dons des veminas
larges en coulant un peu de gelée entre chaque
couche.

m Réservez les verines au réfrigérateur jusqu'au
momeant de servir, ou vous les décorerez
de feuvilles de menthe.
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Confiture
de Fruits Rouges
a lI"Agar-Agar

Pour 4 personnes | Préparation : 15 min | Cuisson : 10 min
C
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500 g de fruits rouges assortis [hors cerises)
20cld'eau
8 cuill. ¢ soupe de Splenda
80 cl de jus de pomme
2 cuill. & cofé d'oréme cerise-griotte
4 g d'ocgar-agar

| m Foites cuire les fruits 5 4 é min avec

’ le Splenda et |e verre d'sovu.

m Deloyez 'agar-ogar dans e jus de pommae,
puis versez dans les fruils en remuant. Ajou-
tez I'aréme.

m Portez a ébullition et foites cuire encore
pendant 3 & 4 min en mélangeant
doucemeani.

® Versezr dans des pots de yaourt en vaemre
avec couvercle ou dons des petits pots en
verme, toujours prégiablement ebouillontes,
at fermez-des aussitdt

m Cette confiture agrementera vos yaourts,
vos laitages et vos golettes. Elle se
conserve | semaine au réfrigerateur.
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Miroir
aux Poires

Pour 4 personnes | Préparafion : 10min | Cuisson ; 20 min
Refrigération : 4 h minimum
G

é feuiles de gélatine
4 poires
25cid'eau
1 culll. & café d'ordme d'eau-de-vie note cognac
1 baton de canneile
1 clou de girofle
2 étolies de badiane (onis étoiié)
te zeste d' 1 cronge non troitée
B sticks de Canderel vanile

® Faites tremper lo gélatine dans une assiette
creuse remplie d'eau froide.

m Pelez les poires, coupez-les en deux ef dtez
le coaur et les pépins. Placez les poires dans
une cassercle avec les épices ef le zeste
d'orange.

B Ajoutez 'eau et I'arbme et faites cuire
a feu doux pendant 20 min. en couvrant
lo casserole.,

m Sortez du teu et lolssez refroidir quelgues minu-
tes. A l'aide d'une écumoire, sortez les poires
et les épices du jus de cuisson. Ajoutez au jus
de cuisson le Canderel vanille puis la gélatine
fondue préalablement egouttee et mélongez
bien.

® Dans un moule en courcnne. de préférence
en siicone, disposez les poires contre las
parois et versez le jus de cuisson. Plocez au
réfrigérateur pendant 4 h minimum.




Muffins
Violette-Myrfilles

Pour 4 personnes | Préparafion : 10 min | Cuisson : 30 min
c

4 cuill. & soupe de yoourt nature a 0 % de MG
4 caufs
4 cuill. & soupe de Splenda
2 culll. & cofé d'ardme viclette
B culll, & soupe de son d'avoing
4 cuill. & soupe de son de bié
1 culll. & cofé de levure chimique
150 g de myrtilies (fraiches ou surgelees|

! s Préchauffez voire four & 180° C
{therm, &).

m Dans un saladier, mélangez bien le
yaourt, les caufs, le Splenda et I'arome
violette. Ajoutez les sons et la levure
et confinuez & mélanger. Ajoutez les
myrtilles en remuant délicatement.

s Versez la pate dans des moules & muf-
fins en siicone. Plocez au four pendant
30 min environ & méme fempeérature,
en surveillont attentivement la cuissen
jusqu'd ce gque les muffins soient bien
dorés.

218




Smoothie
Menthe-Fruits
Rouges

Pour 4 personnes | Préporation : 10 min
C

nsolication

#10

c

)]

th
Lo
v
i
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De

4 yaourts veloutés 0 % de MG
300 g de mélange de fruits rouges surgelés
[fraises, framboises, cassis, myrtilles...)
8 fevilles de menthe (ou | cuill. & café d'arbme
menthe poivraa)

4 cuill. & cafe de Stavio cristallisee

4 cuill, & soupe de son d'avoing

25 cl de loit écréma
& glocons

m Versez tous les ingrédients
dans le bol d'un mixer.

B Mixez pendant 1 min 30
minimum pour obteni
un melange bien lisse.

® Yersaz dans qualre grands
verres ef servez aussitor.

e
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Pommes
en Meringue
Glacee

Pour 4 personnes | Préparation : 10min | Cuisson 10 min
Rafrigération : 5 h minimum
Lo

lidatic

nso

4 pomimes
3 bloncs d'oceufs
1 pincée de sel
Cannelle
4 slicks de Canderei vanille
| citron non fraite

m Epluchez les pommes et enlevez frognon et pépins.
Coupez-les en morceaux et versez le jus du citron
pour éviter qu'elles ne noircissent.

Faites-les cuire ou micro-ondes environ 6 min

| en les saupoudrant de cannelle et en recouvrant

le plat de cuisson |ou une dizaine de minutes

{ a la vapeur).

| m A la sortie du four (ou de la cuisson vapeur],

elles doivent &tre suffisamment molles pour étre
4 réduites en purée. Laissez refroidir.

a Rapez le zeste du cifron non traité. Montez les
blancs en neige bien ferme avec la pincée de sel.
incorporez-les délicatement a la purée de pom-
mes et au zeste de citron el gjoutez le Canderel.

s Versez dans quaire jolies coupes en formant
un déme de meringue glocée et plocez
au réfrigérateur pendant 5 h rminimum.
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La pdatisserie Dukan

mDiétéetique

« Depuis que je lutte contre le surpoids, je sais que, pour
maigrir, il faut arracher du plaisir a la vie.

Le premier plaisir poursuivi par ma méthode est tout
simplement celui de réussir a8 maigrir, vite, efficacement,
en étant bien encadré, tout en mangeant & volonté.

Le deuxiéme, je vous le propose aujourd’hui. Il ressemble
fort a une provocation dans la guerre contre le surpoids :
le plaisir de LA PATISSERIE,

Voici 100 recettes. Grace a elles, vous neutraliserez ce
qui fait grossir, I'insatisfaction, avec un antidote simple :
le plaisir de la bouche.

Avec toute mon affection, »
Pierre Dukan

DR PIERRE DUKAN

Le Dr Pierre Dukan a bati en
trente ans une methode qui porte
désormais son nom : le Regime
Dukan. On évalue aujourd'hui

a plus de dix millions le nombre
de personnes adeptes de ce
régime en France.

{SBMN : 978-2-790-00245-9
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