





LE SUCRE

La Collective du Sucre assure, pour le
compte des sociétés sucrieres fran-
caises, la valorisation et la défense de
I’image du sucre, dans le cadre d’une
alimentation saine et équilibrée. En
1990, elle a créé la Semaine du Gout
avec Jean-Luc Petitrenaud et a joué un
role essentiel dans I’éducation au gout.
Ainsi, elle a su mobiliser des milliers de
professionnels des métiers de bouche
pour animer de tres nombreuses
Lecons de Gout dans les écoles sur
I’ensemble du territoire. La Collective
du Sucre est aujourd’hui le partenaire
fondateur de cette manifestation natio-
nale d’envergure et cette année, elle crée
pour l’occasion, cet ouvrage unique et
original : « Sucre et Astuces ». Utilisez-le
au quotidien.



Sucre

L&Sucre

LE SUCRE EN POUDRE

(ou sucre semoule)

Cette forme de sucre, qui se dissout rapide-
ment, est la plus utilisée pour la confection
des desserts. Astuce : pour l'incorporer a
des jaunes d’'ceufs, versez-le en pluie sur les
jaunes tout en mélangeant afin d’éviter
qu’il s’agglutine et peine & se dissoudre.
Lorsque la préparation s'épaissit jusqu’'a
doubler de volume et qu’elle blanchit, le
sucre s’est dissout.
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LE SUCRE GLACE

Sous forme de poudre impalpable, ce
sucre est instantanément soluble dans
I'eau. Il est utilisé pour la décoration des
gateaux secs ou en glacage et pour la
confection de pates sablées ou sucrées.
I permet aussi de sucrer la créme
Chantilly d’'une fagon homogéne et de
préparer des desserts sans cuisson,
tels des mousses ou des petits-fours.

LE SUCRE
EN MORCEAUX

Le sucre en morceaux ou dominos,
s'imbibe facilement et est trés pratique a
utiliser. Indispensable pour réussir le
caramel, il permet aussi de parfumer les
desserts aux agrumes en frottant les zestes
sur les morceaux. C'est le compagnon
idéal pour les boissons chaudes.




Nutriment issu de la nature, également connu sous le nom
de saccharose, le sucre est un ingrédient essentiel du quo-
tidien alimentaire. Le sucre, quelle que soit sa forme, est
ainsi une source glucidique importante a notre bien-étre.

LA VERGEOISE
BRUNE OU BLONDE

De consistance onctueuse avec un gout
de caramel, la vergeoise, issue de la
betterave sucriére, est préférée pour
certaines recettes, notfamment celles du
nord de la France (tarte au sucre, flan &
la lamande, crépes, gaufres) ainsi que
pour les laitages et les fruits.

LE SUCRE CANDI

Ce sucre en forme de gros cristaux est
surtout utilisé pour la préparation des li-
queurs car il se dissout lentement. Il peut
également étre employé dans certaines
recettes de brioche ou pour décorer de
nombreux desserts.

LA CASSONADE

Parce gu'il vient de la canne, ce sucre roux
cristallisé offre une belle couleur ambrée et
un parfum de rhum :idéal pour certains des-
serts exotiques et pour aromatiser des jus de
fruits, des punchs ou des crémes.

LE SUCRE EN CUBES

Blanc ou roux, issu de la canne, le sucre
en cubes se singularise par son appa-

rence "brute" et ses contours irréguliers.

Son originalité se met notamment au ser-
vice des boissons chaudes élaborées
(thé, café flambé par exemple) aux-
quelles il apporte une saveur particu-
liere.

LE SUCRE GELIFIANT ,.

Mélange de sucre, de pectine naturelle de
fruits et d’'acide citrique alimentaire, il est
la forme la plus adaptée pour réaliser des
confitures. Il permet de conserver les
qualités gustatives des fruits dont il réduit
le tfemps de cuisson. Il est aussi recom-
mandé pour confectionner des glaces car
il les empéche de pailleter.




Des fruits
et dugout .

« Je saupoudre a la derniere minute les
fruits rouges avec du sucre cristallisé. Il va
attaquer légerement les fruits afin de dé-
cupler leurs saveurs. C’est ce que je fais
dans mes recettes, notament lorsque je
cuisine ma fameuse crépe dentelle en
feuilleté de fruit et sa creme de bergamote. »

| Chef Cuisim’e'}

Restaurant Patrick

s Jeff:
a Carantec (Finig .

téere) :




Sucre en poudre

www.papillesetpupi]les.fr

« Pour varier le golt et la couleur de
mes desserts, j'aime mélanger les sucres:
jutilise de la vergeoise, de la cassonade
ou encore du sucre en poudre.
Je m'amuse aussi a créer mes propres
sucres parfumeés : dans un petit bocal je
mets du sucre en poudre et, au gré
de mes envies, |’y ajoute des gousses de
vanille, des zestes de citron ou de la
lavande séchée. »

f

.. Des sucres
¥ personnalises




Un souffle
reéussi

« Lorsque je réalise un soufflé, je tapisse mon
récipient, préalablement beurré, de casso-
nade et non de farine.]'enleve ensuite |'excé-
dent du bout des doigts et le tour est joué !
J'obtiens alors un soufflé développé a son
maximum, facile a démouler et au golt L B

|égerement caramélisé. » @ e "

Jerome de Oliveira |

yJ" acC
(Alpes-Maritimegy

A1
Cassonade




Sucre en morceaux |,

&

Chef Cuisinier

Restza,ura,nt IEspadon,
Hotel Ritz a Parig

« Le chou rouge étant amer, lorsque je le fais
braiser, j’ajoute du sel pour le coté salé, du vinaigre
pour l'acidite, et a2 mi-cuisson quelques morceaux
de sucre pour lui apporter une certaine douceur.
J obtiens alors un équilibre des saveurs parfait. »

Un chou




Le sugre, ¢°- . -
plege .:l;'.-
a, saveurs P

« Apres avoir utilisé des épices (gousse de vanille, cannelle,
cardamome...) pour mes recettes, je rince les restes, les fais
sécher et les dispose dans des pots remplis de sucre en
poudre. Le sucre capture et restitue tous les parfums de ces
épices qui semblaient ne plus servir a rien. Ces sucres me
permettent alors de parfumer salades de fruits ou yaourts,
cremes brilées et boissons chaudes... »
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Sucre en poudre




Sucre glace

« J utilise le sucre glace pour saupoudrer certaines de mes
préparations telles que les meringues, biscuits a la cuillere ou
moelleux au chocolat, afin de leur donner une saveur
gourmande et un aspect croustillant. Saupoudrer une premiere
fois avant la cuisson, laisser fondre le sucre 10 min sur la
préparation, saupoudrer a nouveau et enfourner aussitot. Il se
créera ainsi une fine pellicule de sucre qui une fois caramélisée,
donnera du croustillant aux desserts. »

fyDe croustillants
- desserts




ﬁ [
Unjus <%-...
de cerises ,;; oy
tres pur

« Pour réaliser mon jus de cerises, je recouvre ces dernieres de ver-
geoise en utilisant I'équivalent en sucre de 10% du poids des cerises.
Je place le tout dans un bac que je recouvre de film plastique. Cette
préparation va ensuite cuire dans un four vapeur durant | heure, ou
au bain-marie couvert pendant 45 min. La vergeoise permet de faire
dégorger les cerises sans les presser et donc d’avoir un jus d’'une
pureté exceptionnelle. Apres une nuit de repos, j'utilise alors ce jus
dans mes desserts. La chair des fruits peut, quant a elle, étre utilisée
en compotée pour réaliser un autre dessert ensoleillé. »

Jonathan - Blot
Chef Pa,t1351er |

Patisserie "Acide Macaron" & Paris




Sucre en poudre

Chef CUJSlIlleP

aurant la, Tour 4 Sancerre (Cher)

« Je porte 40 g de sucre en poudre et 25 cl d’eau a ébullition.
Aux premieres bulles, je retire du feu et plonge [25g
d’amandes. Je mélange le tout afin que chaque amande soit
bien enrobée. Pendant 30 a 40 min, je mets au four a 150°
en remuant toutes les 10 minutes. Le sucre cristallise lente-
ment sans caraméliser et rend les amandes tres croquantes.
C’est un véritable délice en les disposant sur des abricots
confits accompagnés d’'une mousse au chocolat blanc. »

Amandes
croquantes




Un dessert
sublime

« Pour certains desserts, notamment pour ik

ma Pomme a partager et mon Eclair fraise- &
rhubarbe, j'utilise du sucre que je saupoudre "
légerement afin qu'’il puisse apporter de la @i -
fraicheur. Le sucre va alors absorber 'eau et

former de petites gouttelettes sucrées. Une L
astuce qui régalera aussi bien vos papilles que & . *
VOS Yeux. »

Chef Pé,t'i.é sier s -

Hotel Le Meurice §, Paris

Sucre en poudre




8 Lorsque mes fraises manquent de goit, j'utilise un
@ sucre vanillé maison. Pour cela, je place une gousse
de vanille dans un récipient hermétique rempli de

g sucre cristallisé et je laisse le tout reposer durant
deux semaines.J’ajoute ensuite a mes fraises, en plus

de ce sucre vanillé maison, une cuillere a café d’eau

de fleur d’oranger et le jus extrait d’'un demi-citron.»

Des fraises
délicieuses




Sablés et

® ® ® » :
originalité »
« Notre secret pour obtenir des sablés a la fois croustillants et
fondants : apres avoir détaillé nos disques de pate sablée, nous
humidifions une face et y disposons une pincée de vergeoise. Nous
les recouvrons alors d’un second disque de pate sablée et parsemons

le dessus de cassonade cette fois-ci. |l ne reste plus qu’a presser
|égerement les bords pour lier le tout et cuire aussitot ! »

Didier Mathray

Nathalie Robert

Chefs Patisslers

Patisserie "Pain de Sucre" _a Paris

. :II

Vergeoise




Sucre en poudre

Chef Patissier

Maison Dalloyau & Paris

« J'ajoute des zestes d'agrumes (oranges,
citrons et mandarines) a du sucre en poudre,
et je mixe I'ensemble. Je laisse sécher pour
évaporer I'humidité et je m'en sers pour
sucrer des crépes. Le parfum se diffuse
largement avec la chaleur de la crépe. »

Crepes
et agrumes




Des IMorceaux .
de sucre
faits maison

« Avec du sucre cristallisé et un peu d’eau, je réalise un sucre cuit
que je chauffe a 150°C. C’est I'étape juste avant la caramélisation. Le
repere : plongé dans I'eau, le sucre doit durcir immeédiatement. Je le
verse ensuite, en grosses gouttes, sur un plateau rempli de sucre en
poudre. Je laisse refroidir afin de récupérer le sucre qui s’est
transformé en galets, puis je retire 'excedent de sucre en poudre.
Ces galets feront leurs effets dans un sucrier; a la place du tradition-
nel sucre en morceaux. »

pierre Caillet
Chef Cu_isier

\ Restaurant Pierre Caillet,
a Valmont (Seine—Maritime)

|
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Sucre en poudre

'.I

Frangms Gagnaire
Chef Cuisinier

Restaurant Francois Gagnaire
au Puy en Velay (Haute-Loire)

« Du sucre en poudre pour glacer des carottes.
Une fois les carottes blanchies, j’'ajoute dans une
casserole une noix de beurre, du bouillon de
poule, une pincée de sucre. Je laisse caraméliser
le tout. Tout en accentuant son golt, le sucre
permet de donner un aspect brillant a la carotte.»

De belles
carottes




Décorer
des tartes .
aux fruits

« Je trempe des grappes de groseilles dans un &
peu de blancs d'ceufs, puis je les saupoudre

de sucre cristallisé. Je les laisse ensuite sécher L
pendant une heure sur une assiette a lair e *
libre. Elles deviennent croquantes a |'exté-

rieur et juteuses a intérieur, un vrai regal ! » .-

Chef Patissier

Restaurant les Ambassadeurs
Hotel de Crillon 4, Paris
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Sucre glace
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Ch L
ef Cuisinier
aurant le Relais BernardeI_,gseau
- i v a Saulieu (Cote-d'Op)
s ® l'. &
. & e W @Aprés avoir mélangé a quantité égale du sucre
i # glace et des blancs d’ceufs, je badigeonne cette
& X préparation sur des feuilles de menthe, verveine,
% ® etc. Je les dispose par la suite sur une grille et les
fait sécher a température ambiante jusqu'a obtenir
des feuilles cristallisées. Cette astuce toute simple
me permet d’améliorer mes plats gustativement et
esthétiquement. »

Des feuilles
sucrees

Rest.




Sucre et
saumon

« Pour la préparation du saumon Gravlax de I'Adour
mariné dans un mélange d'épices, je rajoute
toujours une cuillere de cassonade. Le sucre aide
au degorgement et sert a faciliter la pénétration des
épices et a exhaler les saveurs. »




Sucre en poudre

Alexandre Bourdas

Restaurant Sa.qua.na,
& Honfleur (Calvados)

« Comme pour un caramel, je fais cuire 200 g de sucre en poudre
dans une casserole avec un peu d’eau, afin de simplement mouiller
le sucre. Juste avant la premiere coloration, jajoute 40 g de beurre
demi-sel et 2 g de curry (ou herbes, badiane, café, etc). Le sucre va
mousser et retomber. Je mélange en continu hors du feu jusqu’a
obtention d’'une poudre que je le laisse ensuite refroidir. Conserveé
au refrigérateur dans une boite hermétique, j utilise alors ce sucre
comme condiment, a saupoudrer sur des fruits, des gaufres, etc. »

Le sucre
condiment




Des choux &
craquer

« Afin de rendre plus originale la recette de la pate a choux,
jutilise un craquelin (pate a étaler tres finement sur les
choux) fabriqué a base de cassonade (75 g), farine (90 g),
beurre demi-sel (75 g) et d’'une gousse de vanille bourbon.
L’appareil est ensuite étalé sur les choux. Lors de la cuisson,
le sucre va fondre, nourrir les choux puis développer un effet
craquelé. Lutilisation de la cassonade permet d’apprécier a
la fois le croquant et le moelleux. »

pierre Parquic
Chef Cuisinier

Restaurant Rest’automne 3, Montoir de Bretagne

(Loire-Atlantique) et Prix Gar
re-A gantua 2013 (Meilleur ch,
cuisinier de restauration collective en gestion directe)ef

™ Cassonade




Sucre en poudre

Cuisinier

Restaurant Ie Val d'Auge 3 Bondues (Nord)

« Lorsque mes salades, ou autres herbes contenant de la
chlorophylle, perdent leur vitalité, jutilise une astuce toute
simple, apprise lors de mon passage chez Joel Robuchon. Je
plonge ces dernieres dans un récipient contenant de I'eau
tres froide. ]'y ajoute une poignée de sucre en poudre. Aprés
étre restées environ |5 minutes dans cette préparation, mes
salades retrouvent toute leur fraicheur. »

Redonner
de la vie a
VOS salades




Une mermgue
fondante -

L

« Dans ma recette de meringue, je remplace

la moitié du sucre glace par du sucre poudre. @
L'incorporation de ces deux variétés permet A
d'obtenir une meringue fondante et non i
cassante. » @ e
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mddie Benghanem

Chef Patissier .

Restaurant Gordon Ramsay
Hotel Trianon Palace a Versailles (Yvelines)




Sucre en morceaux

MRy

% DESSERT

Tugues Pouget

Chef Patissier

Patisserie "Hugo et Vi )
: 1ctor" 3 Pari
Champion de France du Dessert 20?)8

« Pour donner du peps a mes desserts, je frotte
des morceaux de sucre sur des agrumes avec leur
peau! |'utilise alors ces sucres pour parfumer mes
cremes fouettées et cremes patissieres. »

Cremes et
parfums




L’équilibre
des beignets

« Lorsque je prépare des beignets de légumes, notament des
fleurs de courgette, j'ajoute toujours une bonne pincée de
sucre en poudre pour faciliter la coloration et adoucir le
gout de la pate a beignet, qui avec la fermentation peut se

révéler légerement acide. Cela permet un meilleur équilibre
des saveurs. »

Guillaume GOme2

_ Chef Cuisinier
Président de l’association des Cuisiniers
de la République Francaise

i ™
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P Sucre en poudre
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i “ °
Olivier Belnl
_ Chef Cuisinier

Restaurant 1’Auberge des Glazicks

3, Plomodiern (Finistére)

« Lorsque je réalise une mousse au chocolat,
jutilise de la cassonade. Plus marquée au niveau

@ gustatif avec des parfums plus subtils, elle permet
de doser idéalement le sucre dans la recette, tout
en apportant plus de rondeur. »

Une mousse
au chocolat
exotique




Supprimer
lamertume de
zestes de oltron

« Dans un sirop realisé a base de sucre en pou- i
dre et cuit lentement pendant plusieurs & s
heures, je fais revenir et blanchir des zestes de

citron confit. Cela permet de supprimer

'amertume des zestes de citron. Je les utilise

alors pour présenter mes plats, notamment

lors du dressage de mes recettes de poissons.»

Chef ClllSlIl'lP

Restaurant Le Citrus Etoile & Paris £ 5

Sucre en poudre




Manger et bouger font partie des plaisirs de la vie et peuvent vous aider,
vous et vos proches, a rester en bonne santé. Par des choix judicieux, cela
contribue aussi a vous protéger de certaines maladies. Le programme no-
tional nutrition santé propose des recommandations nutritionnelles tout &
fait compatibles avec les notions de plaisir et de convivialité. Chaque famille
d’'aliments a sa place dans votre assiette, et ce quotidiennement.Tous sont
indispensables pour assurer un équilibre nutritionnel, mais la consommation
de certains doit étre limitée tandis que celle d'autres est a privilégier.

Comment faire en pratique ?

« Consommer au moins 5 fruits et Iégumes par jour, qu’ils soient crus, cuits,
nature, préparés frais, surgelés ou en conserve ;

* Manger du pain et des produits céréaliers, des pommes de terre et des
lEégumes secs a chaque repas et selon I'appétit (en privilégiant les aliments
céréaliers complets) ;

« Consommer 3 produits laitiers par jour (lait, yaourts, fromage) en privilégiant
la variété ;

* Manger de la viande, du poisson (et autres produits de la péche) ou des
ceufs 1 a 2 fois par jour en alternance ; penser @ consommer du poisson au
moins deux fois par semaine ;

* Limiter les matiéres grasses ajoutées (beurre, huile, creme fraiche, etc.) et
les produits gras (produits apéritifs, viennoiseries, charcuterie, etc.) ;

* Limiter le sucre et les produits sucrés (sodas, boissons sucrées, confiseries,
chocolat, patisseries, cremes dessert, etc.) ;

* Limiter la consommation de sel et préférer le sel iodé ;

* Boire de I'eau a volonté au cours et en dehors des repas ;

* Ne pas dépasser, par jour 2 verres de boisson alcoolisée pour les femmes
et 3 verres pour les hommes (2 verres de vin de 10 cl sont équivalents &
2 demis de biére ou 6 cl d’alcool fort) ;

* Pratiquer quotidiennement une activité physique pour atteindre au moins
I’équivalent de 30 minutes de marche rapide par jour (prendre I'escalier
plutdt que I'ascenseur, préférer la marche et le vélo a la voiture lorsque c’est
possible...)

L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.

A consommer aveé'modération.
Par respect pour I'environnement, ne pas jeter sur la voie publique.
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