< &
T$ B0
UCRE!

oDOUIT
AN

B
-V
e UL R

R

ES P
cUC R
CHANGEZ DE S

LES PRODUITS
SUCRANTS BIOLOGIQUES

ATTENTION: en bio, Le sucre blane est sur Liste woire! Pas question de consom-
wer un produit hyper raffiné et trés cariogine.

Découvrez plutdt Les sucres wown raffinés, comme Le sucre brut de canne, Les sivops
waturels d’érable et d’agave, o encore Le sirop de riz. Plein de saveurs gourmandes
et variées pour tous les becs sucrés: ESSAYEZ-LES!

Adoptez un nouveau sucre!
Pas encore convaincu? Observez les nombreux avantages des
sucrants naturels. D'abord le golit, gréce aux saveurs

sucrants naturels conservent les minéraux, vitamines et parfois
fibres de la plante d'origine. lls sont aussi moins caloriques
que le sucre blanc, puisquils contiennent environ 20 % d'eau.
Enfin, certains ont une teneur élevée en fructose, dont le pou-
Voir sucrant blen supérieur au saccharose permet de diminuer
la quantits utilisée sans perdre lintensité du godit sucré!

* 100 % du sucre de canne est issu du

Quel IG choisir?

Le mieux est d'éviter de manger seuls
des aliments & IG élevé (une cuillerée
de sucre pur par exemple!). Car si ces
aliments apportent trés vite un coup de
fouet & Forganisme, iis entrainent une
forte sécrétion d'insuline, responsable
dune hypoglycémie réactionnelle et
d'un effet coup de pompe. Ces brusques
changements d'état fatiguent Forg:
nisme et peuvent faire le lit de certaines
pathologies (obésité, diabéte...).

ATTENTION, un aliment &

16 bas e signifie pas un golt
pew sucré! Par exemple, Le frue-
tose pur présente un IG bas et
pourtant, & quantité égale, sow
pouvoir sucrant est 1,5 fois
plus flevé que Le saccharose.

Boissons chaudes et café
Pour sucrer son café sans en masquer les
subtils Z'aromes, le suce roux est idéal. Réser-
vez le rapadura, le siron de riz oule sirap ¢'érable
au the et surtout aux infusions, qui exalteront
leurs saveurs de plantes et de fruits.

Confitures
Le sucre roux est idéal pour les confitures
maison. Mais pour changer, essayez de sucrer
au sirop d'agave en ajoutant 1 . a c. trés rase
d'agar-agar (pour 1 kg de fruits) pour aider la gélification.
Laitages
| Pour vos yaourts et fromages blancs, le rapa-
dura apporte de délicieuses notes caraméli-
sées. Et pour vous envoler jusqu'au Québec,
ajoutez des myrtilles arrosées diun trait de
sirop d'érable: Tabarnac, c'est sacramant bon!
Pawna cota & La fraise > sirop dagave
« Mousse au citrow et fromage blane,
Emiettée croquante — sie de ane
« Milk shake au Lait de viz et aux fruits - miel
Petits desserts sucrés
Le sirop d'érable est parfait pour oter Facidité
des fruits et les aromatiser avec subtilité dans
les salades ou les compotes. Pour vos coulis
de fruits ou vos chutneys, essayez le sirop de
tiz, ou encore le sirop d'agave pour une saveur plus fine,
Et pour des zestes d'agrumes parfaitement confits, laissez
chauffer pendant 10 mn vos zestes préalablement blanchis
avec 3 c. a s. de sirop de riz: résultat garanti!
+ Pomuines rities au pain d'épices — siiop dérable
« Taboulé aux fraises et & La wewthe - miel
- Salade d’ananas au Lait de coco - sudre brt de anne
« Pancatees — sirop dérable
*Riz aw Lait - sirop de riz
« Sorbet fraise vawille > sirop dagave
Paétisserie
Tous les types de sucre s'adaptent aux re-
cettes traditionnelles de patisserie: il suffit
dutiliser les bonnes quantités, selon le pou-
voir sucrant des différents produits. Quelques

orange et miel, fruits rouges et sirop d'agave, agrumes ou
noix de coco avec sirop de riz... Allez allez, 4 vos fourneaux!
* Cookies aux pépites de chocolat — sucre brut de anne

+ Pain dépices de ma grand-mare - miel

* Biscuit au chocolat et aux franboises — sute de anne roux
« Compote de fruits weringuée > sue de canne complet

« Crépes & La favie de chataigne > sucre de canne complet
« Tartelettes aux cerises — sucre de canne complet

Sucré-salé
Epatez vos amis avec des recettes sucré
salées a la pointe de la « bio fusion food »:
vinaigrette au sirop d'érable pour vos salades,
filet de miel sur la volaille, wok de légumes

nappé de sirop d'agave...

* Poulet caramélisé au neiel et & La moutarde > miel

« Carottes ripées & L'orange > miel

« ROt de pore aw miel et au gingewbre — miel

« Canette farcie aux fruits sees

et sow chutwey > sitep Fagave ou dérable
« Filet mignow au wiel et au gingembre > miel

Retrouvez ots reoettes en ntégralité
Sur wotre site twternet

www.blocoopfr!



