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LES SECRETS DU SUCRE

Saviez-vous que le GOUT SUCRE €ST INNE CHez
L'HOMMEe ?

Dans le ventre de sa mere, le bébé réagit, dés 4 mois,
avec plaisir a ce gout. L'apprentissage des autres gotts
se fait plus tard.

Cette attirance pour le sucre pourrait nous venir de nos
ancétres primitifs : un fruit sucré est un fruit mar, donc
nutritif, d'ou la sensation de plaisir.

Dans le domaine scientifique, le sucre appartient a la
famille des GLLUCIDES SIMPLES et est donc une
SOURCE D’ENERGIE RAPIDE.

NOTRE ORGANISME N’A PAS BESOIN DE SUCRE
POUR FONCTIONNER MAIS DE GLUCOSE, qui se
trouve dans de nombreux aliments comme les produits
céréaliers, les laitages, les fruits et légumes...
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QUEL INGREDIENT PEUT REMPLAGER LE SUCRE BLANC ?

A . QuUELLE PARTIE DU CORPS CONSOMME
UNIQUEMENT DES GLUCIDES POUR

FONCTIONNER ?

= Lefoie

= Les glandes salivaires

*  Le cerveau (

= B . COMBIEN DE KILOS DE SUCRE

(SUCRE CONSOMME EN LETAT ET SUCRX
. Entre 5 et 15
. Entre 15 et 25
=  Entre 25 et 35 \
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|- Barre chocolatée
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LES EDULCORANTS KESAKO 7

ﬂ ar A Egalement  appelés sucres de  substitution ou
’ N ‘ ‘ . . ' «faux-sucres» les  édulcorants sont des additifs
alimentaires ayant un goGt sucré.
lls sont de plus en plus utilisés dans les produits

alimentaires, notamment dans les produits «light», car ils ap-
portent moins de calories que le sucre.

‘500000000

=  Bol de soupe industrielle
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Parmi ces édulcorants, dont le plus utilisé est
I'aspartame (E951), certains sont considérés comme cancéri-
geénes, d'autres peuvent provoquer des troubles de ['attention
ou de l'appétit, favorisant I'obésité et le diabéte.
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A VOS ETIQUETTES

Les édulcorants sont mentionnés

d'ingrédients :

=  soit sous leur nom complet,

= soit avec leur nom de code commencant par la
lettre E.

sur la liste




INGREDIENTS
*100 g de compote de pomme (si possible faite
maison et/ou sans sucre ajouté)

*1 a2 c.asoupe de miel ou de sirop d'agave
*100 g de flocons d'avoine

*100 g de granolas aux fruits ou chocolatés
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LA RECETTE

Souvent consommées en cas de petits creux, les barres
de céréales industrielles ont la réputation d'étre un
grignotage sain. Mais elles sont généralement trop grasses
et trop sucrées, sans compter leur co(t excessif.

LA SOLUTION A Ce PROBLEME €5T LE FAIT MAISON.

Les bonnes raisons de se mettre aux barres de
céréales « HOMEMADE » :

* Clest ECONOMIQUE ! 15 barres de céréales maison

coltent un peu moins de 4 € !

* On peut créer des barres ADAPTEES A NOS ENVIES
ET K NOS GOUTS.

* Fini les emballages, votre encas est désormais ECoL 0!

Préchauffer le four a 160°
Mélanger la compote de pomme avec le sirop / miel

Ajouter les granolas & I'avoine et mélanger.

La préparation doit étre collante. Si c'est trop liquide, ajouter de I'avoine
Fagonner des barres en garnissant un moule a financier, 4 l'aide d'un
emporte-piéce ou a la main.

Ou tasser le tout dans un moule a gateau & découper directement

les barres aprés cuisson (une fois la préparation refroidie)

Enfourner le tout pendant 15 / 20 min.

C'EST PRET !

INGREDIENTS :

*1 banane bien mirre

*100 g de flocons d'avoine ou
de granolas aux fruits

*100 g de granolas chocolatés

* 40 g de raisins secs

LA RECETTE

Ecraser la banane (fourchette, bras mixeur...) da
Ajouter tous les ingrédients (grani
Touiller. La préparation doit étr
Plus elle sera compacte mieux el
Faconner les b:
plate recouve
INGREDIENTS Réfrigérer t
* Des céréales (flocons : avoine, blg, riz...)

* Des graines (lin, courge, sésame, pavot...) et/ou
des fruits secs (raisins, noisettes, figues...)

* Un liant sucré (miel, sirop d'agave, d'érable, banane...)
* Autre (pépites de chocolat, noix de coco rapée...)

* Variante gourmande: une fois cuites, les tremper dans du
chocolat noir fondu.

1
250g) dénoyautées

* des entiéres

*50g de cacahuétes non salées

*90g de flocons d'avoine

* 40g de chocolat noir ( rapé ou pépites )
*1 c.asoupe de miel

* Une pincée de sel

LA RECETTE

Mélanger et mixer grossiérement vos fruits secs & g
Dans une casserole ajouter le ou les liant(s S
et remuer & feu moyen.

Hors du feu ajouter ensuite vos ¢
Placer la préparation sur une plag
de papier sulfurisé.
Poser une feuille
a l'aide d'un rg

LA RECETTE

Tapisser un moule carré de papier sulfurisé.

Mixer dans un robot culinaire les dattes, les amandes et les cacahuétes.

Pulser quelques fois, jusqu'a ce que le tout soit réduit en petits morceaux.

Ajouter le reste des ingrédients.

Pulser encore plusieurs fois, jusqu'a ce que le mélange soit encore granuleux mais
se tienne ensemble lorsqu’on le compresse dans nos mains.

Déposer au fond du moule et presser fermement.

La préparartion doit avoir +/- 2 cms d'épaisseur. Réfrigérer 1 heure.

Démouler puis couper a l'aide d'un couteau des barres de la grosseur désirée.
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