Les Desserts de I'Alchimiste

Ce livre est un guide culinaire et éducatif. L’auteur n’est pas médecin, ni
nutritionniste, ni diététicien. Les mécanismes biologiques mentionnés
s’appuient sur des études publiées, citées en bibliographie. Ce livre ne
constitue pas un avis médical. Les personnes diabétiques ou sous
traitement médicamenteux sont invitées a consulter leur médecin avant de

modifier leur alimentation.

Introduction — Le dessert sans
culpabilité n’est pas un compromis

I1 y a une idée recue qu’il faut détruire des la premiére page.

L’idée que manger sainement signifie renoncer aux desserts. Que la
douceur est une faiblesse. Que le plaisir sucré est incompatible avec la

santé. Que si c’est bon, c’est forcément mauvais pour vous.

Cette idée est fausse. Et elle est entretenue.

Elle est entretenue par une industrie agroalimentaire qui a intérét a ce que
vous pensiez que vos seules options sont soit la privation totale, soit leurs
produits ultra-transformés. Elle est entretenue par des régimes alimentaires
qui fonctionnent par exclusion radicale — et qui échouent pour la méme
raison. Elle est entretenue par une confusion profonde entre le sucre

industriel et la douceur naturelle.



Le sucre raffiné blanc est une molécule extraite, concentrée, vidée de tout
contexte nutritionnel. Il entre dans le sang en quelques minutes, provoque
un pic insulinique, génére une descente glycémique, appelle la prochaine

dose. C’est un mécanisme de dépendance documenté, étudié, exploité.

La datte, elle, contient le méme fructose — mais aussi des fibres qui
ralentissent son absorption, des minéraux, des polyphénols. Le miel brut
non chauffé contient des enzymes, des prébiotiques, des composés antimi-
crobiens absents du miel industriel pasteurisé. Le cacao cru est I’une des
sources les plus concentrées de magnésium et de polyphénols antioxydants

de I’alimentation humaine.

La douceur n’est pas le probléeme. La molécule industrielle isolée de son

contexte biologique est le probleme.

Ce livre repose sur un principe simple.

Un dessert alchimique n’est pas un dessert appauvri. Ce n’est pas un
gateau normal dont on a retiré le plaisir pour le remplacer par de la vertu.
C’est un dessert concu avec des ingrédients qui ont quelque chose a

apporter — pas seulement en saveur, mais en information biologique.

La farine d’amande apporte des protéines et des graisses qui stabilisent la
glycémie. Le chocolat noir a 85% apporte du magnésium et des flavo-
noides. La patate douce apporte des fibres et des béta-caroténes. Le kéfir

apporte des probiotiques. Le maca apporte des adaptogenes.

Vous n’avez pas a choisir entre vous faire plaisir et prendre soin de vous.

Ce livre s’inscrit dans la continuité de la série. Le Fournil vous a appris a
comprendre les farines et la fermentation. La Fermenterie vous a ouvert
les portes des laits fermentés et des cultures vivantes. L’Ayurveda vous a

introduit aux plantes adaptogenes.



Tous ces outils convergent ici — dans la partie du repas qu’on a trop

longtemps abandonnée a 1’industrie.

Reprenez-la.




Partie 4 — Chocolat et cacao

Le chocolat est I’'un des aliments les plus mal compris de I’alimentation
moderne. Ce que l’industrie appelle “chocolat” et ce que le cacao est

réellement sont deux choses tres différentes.

Le cacao — portrait biochimique

La feve de cacao fermentée et séchée est une des sources alimentaires les

plus concentrées en :

* Magnésium : 420mg/100g dans le cacao cru (I’apport journalier

recommandé est de 300-400mg)

* Polyphénols / flavonoides : épicatéchine et catéchine — puissants

antioxydants aux effets cardiovasculaires documentés

* Théobromine : alcaloide proche de la caféine, effet stimulant plus
doux et plus long
* Phényléthylamine (PEA) : précurseur de la dopamine, associé a 1’état

d’humeur
* Tryptophane : précurseur de la sérotonine

» Anandamide : cannabinoide endogéne naturellement présent dans le

Cacao

Ces composés expliquent pourquoi le chocolat noir génere un bien-étre
réel — pas seulement un plaisir gustatif, mais une réponse neurochimique

mesurable.

Cacao cru vs cacao traité

La transformation du cacao détruit une partie significative de ses composés

actifs.



Cacao cru : féves fermentées, séchées a basse température (< 42°C), non
torréfiées. Concentre le maximum de polyphénols, enzymes et nutriments.
Saveur intense, légerement amere, complexe. Se présente en poudre (a

distinguer du cacao en poudre conventionnel) ou en éclats (nibs).

Cacao conventionnel (poudre Van Houten type) : torréfié a haute tempé-
rature, alcalinisé (processus dit “dutched” qui neutralise 1’acidité). La
torréfaction améliore la saveur mais détruit 60-90% des flavonoides.

L’alcalinisation détruit presque tout ce qui reste.

Reégle pratique : préférer un cacao cru ou peu transformé pour les prépara-
tions froides (smoothies, boules d’énergie, enrobages crus). Pour les
préparations cuites, la torréfaction est de toute facon inévitable — choisir

un cacao de qualité, single origin, faiblement alcalinisé.

Lire une étiquette de chocolat

Ce qu’on cherche : - Pourcentage de cacao élevé : 70% minimum, idéale-
ment 85%+ pour les desserts ou le chocolat est central - Courte liste
d’ingrédients : pate de cacao, beurre de cacao, sucre (de canne, de coco ou
de datte idéalement), éventuellement vanille - Origine mentionnée (single

origin ou blend de qualité)

Ce qu’on évite : - Huile de palme (remplace le beurre de cacao — chea-
per, plus mauvais) - Lécithine de soja en exces (émulsifiant qui masque la
mauvaise qualité) - Ardome vanille artificiel (vanilline de synthese) -

Pourcentage de cacao inférieur a 70%

Chocolat blanc : techniquement pas du chocolat — ne contient que du
beurre de cacao, sans masse de cacao. Aucun polyphénol. Préférer un

chocolat blanc au lait de coco ou a base de beurre de cacao non déodorisé.




Les nibs de cacao

Les nibs sont des éclats de féves de cacao torréfiées (ou crues) décorti-

quées. Pas de sucre ajouté. Saveur intense, amere, croquante.

Usage : granolas, barres de céréales, cookies, garnitures de gateaux,
incorporated dans les mousses pour la texture. Apportent la méme densité

nutritionnelle que le cacao mais avec une texture différente.

Technique — travailler le chocolat sans thermomeétre

Fondre sans bruler : toujours au bain-marie a feu doux, jamais au micro-
ondes en mode puissance maximum. [’eau ne doit pas entrer en contact

avec le chocolat (cristallisation). Température cible : 45-50°C maximum.

Ganache parfaite : 1 part de créeme chaude (ou lait de coco) pour 1 part de
chocolat (rapport 1:1 pour ganache épaisse, 2:1 creme:chocolat pour
ganache fluide). Verser la creme chaude sur le chocolat haché, attendre 1

minute, mélanger au centre en cercles concentriques.

Tempérage simplifié : pour des enrobages brillants sans tablier de travail
ni thermometre — fondre 2/3 du chocolat, ajouter le 1/3 restant haché fin
hors du feu, mélanger jusqu’a dissolution compléete. Résultat : chocolat

brillant qui croque.

Profil nutritionnel des chocolats (pour 100 g)

Chocolat Cacao % Sucre (g) Magnésium (mg) Flavonoides
Cacao cru poudre 100 % 0 420 Maximum
Noir 100 % 100 % 0 230 Maximum
Noir 85 % 85 % 13 190 Tres élevés
Noir 70 % 70 % 27 140 Elevés

Au lait 35-40% 52 65 Faibles

Blanc 0% 58 0 Nuls



Plus le pourcentage de cacao est élevé, plus la densité en magnésium et
flavonoides est importante. Le chocolat blanc ne contient aucun

polyphénol — c’est du beurre de cacao sucré.
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