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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 manière 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. Grâce à ces astuces, vous 

pourrez adapter les recettes à votre convenance. Mais gardez cependant 

en tête que tous les éléments ne sont pas parfaitement remplaçables.

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’œufs dans une meringue. Lorsque vous changez un composant dans 

une recette, veillez donc à respecter ses particularités, pour ne pas la 

dénaturer.

De la même façon, il est préférable de n’opérer que quelques

remplacements dans une préparation. Un ou deux, pas plus. En effet, 

trop de substitutions pourraient nuire à 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 à 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 même 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.

Après ces quelques précisions, passons maintenant au vif du sujet !
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1. La pâtisserie

La pâtisserie est un art culinaire qui inspire de nombreux cordons bleus. 

Les variantes de desserts et les associations d’ingrédients sont

innombrables, alors laissez place à votre imagination !

            Conseil : Lorsque vous remplacez un ingrédient sec par un liquide, 

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

pas altérer la consistance de votre préparation.
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Les farines et les levures
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La farine est un des ingrédients de base de la pâtisserie, et de notre ali-

mentation en général. Il en existe plusieurs types, classés selon le degré 

de raffinage. Concrètement, 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 goût est prononcé. Il est donc important 

de la choisir selon l’utilisation prévue :

•	 T45 (très raffinée) : pâtisserie, brioche, viennoiserie

•	 T55 : baguette, pain blanc, pâte à tarte, pâtes fraîches, pâte à pizza

•	 T65 : pain de campagne, pain traditionnel

•	 T80 à 110 (semi-complète ou « bise ») : pain semi-complet, pain bis

•	 T130 (complète) : pain complet

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

En complément, les levures réagissent avec l’amidon de la farine pour 

faire gonfler la préparation. D’un côté, la levure chimique agit pendant 

la cuisson, donc la pâte n’a pas besoin d’un temps de repos avant de 

cuire. De l’autre, la levure de boulanger doit être activée dans de l’eau 

tiède, 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 l’élasticité à la pâte 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 à trois farines sans gluten pour obtenir de 

meilleurs résultats.
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Ingrédients de base Ingrédients de substitution

Bicarbonate de soude

(1 c. à soupe)

En agent levant :

zz 1 c. à soupe de levure chimique

En correcteur d’acidité :

zz 1/2 c. à soupe de sucre en poudre

Crème de tartre

(1 c. à soupe)

En agent levant :

zz 1 c. à soupe de levure chimique

En stabilisateur pour les blancs d’œufs :

zz 1/2 c. à café de jus de citron par blanc

Farine de blé

(100g)

Avec gluten :

zz 50g de farine de blé + 50g de fécule de maïs

zz 50g de farine de blé + 50g de son ou de 

germes de blé

zz 40g de farine de blé + 60g de poudre 

d’amande

zz 100g de farine de seigle ou de grand épeautre

zz 125g de flocons d’avoine mixés

Sans gluten :

zz 100g de farine sans gluten (sarrasin, millet, 

petit épeautre, riz, lupin, maïs, légumineuse, 

chanvre, coco, soja, quinoa, etc.) + 1/4 à 1/2 

c. à café de gomme de guar ou de gomme 

xanthane

Farine fermentante

/ farine levante (100g)

zz 100g de farine + 1/2 c. à café de levure 

chimique
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Ingrédients de base Ingrédients de substitution

Fécule

(1 c. à soupe)

Comme épaississant :

zz 2 c. à soupe de farine de blé

zz 1 c. à soupe de tapioca ou d’arrow-root

zz 1 jaune d’œuf

zz 1/4 c. à café de gomme de guar ou de gomme 

xanthane

zz 30g de purée de pommes de terre ou de 

lentilles

Levure chimique

(2 c. à café)

zz 1 c. à café de bicarbonate de soude + 1 c. à 

soupe de compote de pomme

zz 1 c. à café de bicarbonate de soude + 1 c. à 

café de jus de citron

zz 2 blancs d’œufs battus en neige

Levure fraîche de

boulanger (20g)
zz 7g de levure sèche de boulanger

Levure sèche de

boulanger (10g)
zz 30g de levure fraîche de boulanger
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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 complètera vos propres 

astuces pour remplacer des ingrédients.

J’espère 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 à partager !
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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 déjà les pâtisseries 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 çà et là.

A travers mes livres, c’est avec plaisir que je vous révèle mes 

recettes, mes astuces et mes inspirations, en espérant vous 

transmettre mon goût pour la cuisine maison.
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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 manière

classique… Ou plus originale.

Bon appétit !
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