PAR QUOI REMPLACER..

Plus de 100 ingrédients de substitution

par
Aline Bianca



" Aline Bianca .

[...]



SOMMAIRE

Introduction
Avant-propos
1. La patisserie
Les farines et les levures
Les sucres
Les oléagineux
Les produits laitiers
Les ceufs
Les colorants alimentaires
Les autres douceurs
2. Les fruits et légumes
Les fruits
Les légumes
3. Les liquides
Les alcools
Les vinaigres
4. Les aromates
Les herbes aromatiques
Les épices
Les mélanges d'aromates
Les autres condiments
5. En bonus
Quelques conversions
Mon kit de survie
Le mot de la fin
A propos de l'auteur
Index

SOMMAIRE

(o) N U, I -

13
15
19
22
24
26
27
28
30
31

34
36
37
38
39
4

43
43
44
46
47
48



INTRODUCTION

Vous souhaitez vous mettre aux fourneaux mais
il vous manque un ingrédient ? Vous suivez un
régime alimentaire particulier ? Ou vous aimez simplement

tester de nouvelles associations de saveurs ?
Ce livre est fait pour vous ! Au fil des pages, découvrez de

nombreuses astuces pour remplacer des ingrédients

de maniére classique... Ou plus originale.
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AVANT-PROPOS

Ce livre vous présente de nombreux ingrédients de substitution, aussi
bien pour des préparations salées que sucrées. Grace a ces astuces, vous
pourrez adapter les recettes a votre convenance. Mais gardez cependant

en téte que tous les éléments ne sont pas parfaitement remplacables.

Notamment, certaines recettes nécessitent des ingrédients spécifiques
sans lesquels vous n'obtiendrez pas le résultat attendu. Ainsi, il ne sera
pas possible de supprimer le rhum dans un baba au rhum ou les blancs
d'ceufs dans une meringue. Lorsque vous changez un composant dans
une recette, veillez donc a respecter ses particularités, pour ne pas la

dénaturer.

De la méme facon, il est préférable de n'opérer que quelques
remplacements dans une préparation. Un ou deux, pas plus. En effet,
trop de substitutions pourraient nuire a votre plat. N'oubliez pas que les
recettes combinent les ingrédients en fonction de leurs interactions. Il
ne faut donc pas chambouler toute cette chimie. Par exemple, vous
pouvez utiliser du miel a la place du sucre en poudre, mais il faudra
alors tenir compte de sa texture plus liquide, de son pouvoir sucrant
supérieur et de son acidité. Si, dans la méme recette, vous souhaitez
également remplacer la levure chimique par du bicarbonate de soude,
il ne sera pas nécessaire d'ajouter du jus de citron, puisque le miel

apportera suffisamment d'acidité.

Apreés ces quelques précisions, passons maintenant au vif du sujet!

AVANT-PROPOS



1. LA PATISSERIE

La patisserie est un art culinaire qui inspire de nombreux cordons bleus.
Les variantes de desserts et les associations d'ingrédients sont

innombrables, alors laissez place a votre imagination !
Conseil : Lorsque vous remplacez un ingrédient sec par un liquide,

et vice versa, veillez a adapter les quantités des autres éléments pour ne

pas altérer la consistance de votre préparation.

LA PATISSERIE



LES FARINES ET LES LEVURES

La farine est un des ingrédients de base de la patisserie, et de notre ali-
mentation en général. Il en existe plusieurs types, classés selon le degré
de raffinage. Concrétement, sur un paquet de farine de blé, vous trou-
verez la lettre « T » suivie d'un chiffre. Plus ce nombre est élevé, moins la
farine est raffinée et plus son gout est prononcé. Il est donc important
de la choisir selon I'utilisation prévue :

« T45 (tres raffinée) : patisserie, brioche, viennoiserie

« T55:baguette, pain blanc, pate a tarte, pates fraiches, pate a pizza

« T65: pain de campagne, pain traditionnel

- T80a 110 (semi-compléete ou « bise ») : pain semi-complet, pain bis

«  T130 (compléte) : pain complet

« T150 (farine intégrale ou son de blé) : pain complet intégral

En complément, les levures réagissent avec I'amidon de la farine pour
faire gonfler la préparation. D'un c6té, la levure chimique agit pendant
la cuisson, donc la pate na pas besoin d'un temps de repos avant de
cuire. De l'autre, la levure de boulanger doit étre activée dans de l'eau
tiede, avec un peu de sucre pour nourrir les bactéries qu'elle contient.

Avant la cuisson, un temps de pousse est recommandé.

Enfin, notez que le gluten est un mélange de protéines présent dans
certaines farines, qui apporte de I'élasticité a la pate et favorise sa
levée. Sans lui, la préparation est plus compacte et moins malléable.
Ainsi, lorsque vous utilisez une farine sans gluten, il est indispensable
d’adjoindre un équivalent pour retrouver ses propriétés. De plus, il est
conseillé de mélanger deux a trois farines sans gluten pour obtenir de

meilleurs résultats.
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Ingrédients de base

Bicarbonate de soude

(1 c.a soupe)

Creme de tartre

(1 c.asoupe)

Farine de blé
(1009)

Farine fermentante

/ farine levante (100g)

Ingrédients de substitution

En agent levant :
1 ¢. a soupe de levure chimique

En correcteur d'acidité :

1/2 c. a soupe de sucre en poudre

En agent levant :

1 ¢. a soupe de levure chimique

En stabilisateur pour les blancs d'ceufs :

1/2 c. a café de jus de citron par blanc

Avec gluten :

50g de farine de blé + 50g de fécule de mais
50g de farine de blé + 50g de son ou de
germes de blé

40g de farine de blé + 60g de poudre
d’amande

100g de farine de seigle ou de grand épeautre
1259 de flocons d’avoine mixés

Sans gluten:
100g de farine sans gluten (sarrasin, millet,
petit épeautre, riz, lupin, mais, [égumineuse,
chanvre, coco, soja, quinoa, etc.) + 1/4a 1/2
c. a café de gomme de guar ou de gomme
xanthane
1009 de farine + 1/2 c. a café de levure
chimique
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Ingrédients de base

Ingrédients de substitution

Comme épaississant :

Fécule

(1 c.a soupe)

Levure chimique

(2 c.a café)

Levure fraiche de
boulanger (20g)
Levure séche de
boulanger (10g)

LA PATISSERIE

2 c. a soupe de farine de blé

1 c. a soupe de tapioca ou d'arrow-root

1 jaune d'ceuf

1/4 c. a café de gomme de guar ou de gomme
xanthane

30g de purée de pommes de terre ou de
lentilles

1 c. a café de bicarbonate de soude + 1 c.a
soupe de compote de pomme

1 c. a café de bicarbonate de soude + 1 c.a
café de jus de citron

2 blancs d'ceufs battus en neige

79 de levure séche de boulanger

30g de levure fraiche de boulanger

LES FARINES ET LES LEVURES
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LE MOT DE LA FIN

Cette liste de substitutions n'est pas exhaustive, mais elle
pourra vous aider au quotidien et complétera vos propres

astuces pour remplacer des ingrédients.

Jespére aussi que les idées de ce livre vous donneront
de l'inspiration pour réaliser des recettes qui raviront vos
papilles et celles de vos proches. Parce que la cuisine est un

plaisir a partager!

LE MOT DE LA FIN



A PROPOS DE L'AUTEUR

La cuisine est une passion qui m'accompagne depuis mon
enfance. Grande gourmande, j'ai toujours aimé tester de

nouvelles recettes et partager mes trouvailles.

Petite, je réalisais déja les patisseries de mes livres illustrés,
qui me faisaient tant envie. Puis, au fil des années, j'ai
cuisiné des recettes de plus en plus complexes.

Et aujourd’hui, j"élabore mes propres petits plats, aussi bien

sucrés que salés, en cherchant l'inspiration ca et la.
A travers mes livres, c’est avec plaisir que je vous révéle mes

recettes, mes astuces et mes inspirations, en espérant vous

transmettre mon godt pour la cuisine maison.

A PROPOS DE L'AUTEUR
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A

Abricot 20, 32
Agar-agar 20, 25
Ail 39,40, 41
Algue 23
Amande 8, 14, 32,41
Amaretto 32
Ananas 11,33
Anis 37, 39,40
Arachides 13
Argousier 23
Armagnac 32,33
Arébme 25,32
Arroche rouge 23
Arrow-root 9
Avocat 16
Avoine 8, 14,41

B

Baies roses 39

Banane 14,16, 21
Barbecue (sauce) 42
Basilic 37,40
Betterave 10,11, 12,23
Beurre 15,16,17,24
Bicarbonate de soude 5,8, 9,
11,20

Biére 32

Bouillon 33, 41,42
Bouquet garni 39
Brandy 32,33

Brocoli 28

Brown sauce 42

C

Cacao 16,23,24
Café 23,24,32

Cajun (épices) 39
Calvados 31,32
Canne asucre 10,11,12
Canneberge 33
Cannelle 38,39, 40
Capres 41

Caramel 10,11,12,23
Cardamome 38,40
Carotte 16,23
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INDEX

Caroube 23,24
Cassis 32

Cerfeuil 37

Cerise 31,32
Champagne 32
Champignon 29
Chapelure 17,41
Charbon 23
Chataigne 14
Chicorée 23
Chocolat 24

Chou 23,28
Chou-fleur 28
Ciboulette 37
Cidre 32,33

Citron 5,8,9,16,17,18, 20, 27,
33,35,41

Cognac 32,33
Confiture 10, 20, 32
Coriandre 37,40
Corn flakes 41
Courge 14,16,17
Courgette 16
Créme de tartre 8
Créme épaisse 15,16, 18, 20,
21,35,41

Creme liquide 15,17, 20, 25
Creme végétale 17
Cumin 38, 39,40
Curcuma 23, 38,40
Curry 23

Dattes 11,27
Dorure 19, 20

E

Eau 16,17, 20, 21, 23, 24, 25,27,
29,32,33,35,41,42

Eau de fleur d'oranger 24, 25
Eau de vie 32

Echalote 29,37

Epinards 23

Estragon 37

Extrait 25, 32

INDEX

Farine 7,8,16

Farine fermentante 8
Farine sans gluten 7,8
Fécule 8,9,12,21

Féves 14

Fraise 23

Framboise 23,32
Fromage 15,16, 17,18, 41
Fromage blanc 16
Fructose 10, 11

Fruits au sirop 26, 27,32
Fruits confits 27

Fruits (coulis) 32

Fruits frais 26,27

Fruits (jus) 17,27,32,33
Fruits rouges 23

Fruits séchés 27

Fruits surgelés 26, 27

G

Gélatine 20, 25
Gingembre 38, 39, 40
Girofle (clou) 38,39, 40
Golden syrup 11
Gomme de guar 8,9
Gomme xanthane 8,9
Graines de chia 21
Graines de lin 21
Groseille 23

Gruau 41

Haricots 23
Hibiscus 23
Huile 13,14, 16, 20, 21,29

K
Ketchup 41,42
Kirsch 31,32

L

Lait 15, 16,17, 20, 21, 23, 24, 25
Lait concentré 17,20

Lait en poudre 17

Lait végétal 17






PAR QUOI REMPLACER...

Vous souhaitez vous mettre aux fourneaux
mais il vous manque un ingrédient ? Vous
suivez un régime alimentaire particulier ?

Ou vous aimez simplement tester de
nouvelles associations de saveurs ?

Ce livre est fait pour vous ! Au fil des pages,
découvrez de nombreuses astuces pour
remplacer des ingrédients de maniére
classique... Ou plus originale.

Bon appétit !

par
Aline Bianca





