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Le Sucré

Introduction

La gourmandise est un joli défaut avec FitClem.

Grace a cet ebook garni de recettes sucrées a la fois saines et gourmandes
faites de vos petits déjeuner ou de vos pauses golter un moment culinaire
délicieusement magique.

Peu d'ingrédients, c'est rapide a réaliser ! Des recettes a partager avec les
grands et les petits.

Pouvoir se faire plaisir sans exploser le compteur de glucides ?

OUI c’est possible avec FitClem !

Cheesecake, moelleux, riz au lait ou encore smoothie et creme briilée...

Ce livre de recettes, vous allez le dévorer !



Le Sucré

Cake au citron

Ingrédients
Pour 12 parts
150 8 de fromage blanc

100 8 de farine

30g defauxsucre

L gouttes de Fit’drop Citron FitClem

POUR LE GLAGAGE

3 oeufs

1 sachet de sucre vanillé
1/2 cifron présse

1/2 sachet de levure chimigue

15g de pate a tartiner chocolat blanc FitClem

Préparation

Etape 1

Préchauffez le four a 180 degrés.
Dans un saladier, mettre les ceufs puis
le fromage blanc. Mélangez.

Etape 2

Ajoutez la farine et mélangez puis ajoutez
le faux sucre, la levure chimique, le 1/2
citron pressé et les gouttes de Fit'drop.

Etape 3

Pensez a gol(ter la pate pour ne pas
gu’elle soit trop citronnée. Ajoutez le
sucre vanillé. Mélangez le tout.

Etape 4

Dans un moule a cake graissé : dé-
posez la pate. Enfournez 30 minutes
a 180 degrés, chaleur tournante. C'est
prét!

Etape 5

Une fois le gateau refroidi, faites
fondre 30 secondes la pate a tartiner
chocolat blanc au micro-ondes et la
déposer sur le dessus du gateau pour
le napper. C'est prét !

Le Sucré

Apports Nutritionnels

Pour 1 personne (2 tranches)

110 Keal

6,6 g de protéines

2,5 g de lipides

16,2 g de glucides
dont 2,6 g de sucres



Le Sucré

Cheesecake
Vanille

Ingrédients

Pour 4 personnes

200 g de fromage blanc protéiné
100 g deCream cheese ou Coftage cheese

125 g de biscuits type “petits beurres”

Préparation

Etape 1

Faites fondre le beurre et écrasez
vos biscuits “petits beurres”.

Mélangez les 2, ensemble.
Aplatissez ce mélange au fond
d'un plat afin qu'il devienne une
base a gateau.

Etape 3

1 gousse de vanille

30 g desucre
2l g debeurre

Etape 2

Mélangez le fromage blanc
protéiné et le sucre. Ajoutez la
cream cheese au mélange puis
la vanille.

Versez ce mélange dans le plat
déja prét.

Mettre au four 45 minutes a 180 degrés. Une fois cuit, laissez refroidir a température

ambiante puis laissez reposer 1h au réfrigérateur.

Le Sucré

Apports Nutritionnels

Pour 1 part
291 Keal 13,2 g de lipides
8,8 g de protéines 33 g de glucides

dont 15 g sucres



Ingrédients

Pour 2 personnes

120 g de fromage blanc

b fraises

1 feuille de gélatine

Le Sucré

10 g

de sucre
Ou 2-3 gouttes de
FIT'DROP fraise FitClem

Le Sucré

Panna cotta
a partager

Préparation

Etape 1

Lavez les fraises et coupez leurs queues,
puis mixez les fraises.

Coupez vos feuilles de gélatine en deux.

Etape 3

A feu doux, dans une casserole, ajoutez
le fromage blanc sucré et une %
feuille de gélatine. Remuez jusqu’a
ce que la gélatine soit totalement
fondue.

Puis, versez le mélange dans un
ramequin.

Apports Nutritionnels
Pour 1 part

228 Kcal

5,1 g de protéines

2,5 g de lipides
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Etape 2

Dans un 1ler récipient : remplissez le
d’'un grand volume d'eau froide pour
laisser reposer vos feuilles de gélatine
5-10 minutes.

Dans un 2éme récipient : mélangez
le fromage blanc et le sucre (ou le
FIT'DROP)

Etape 4

Dans une casserole, ajoutez votre
coulis de fraise et la % feuille de
gélatine restante, remuez jusqu’a
ce que la gélatine soit fondue.
Versez le mélange au dessus du
fromage blanc, déja dans le ramequin.

Réservez au frais pendant 4h !

10,5 g de glucides
dont 7,1 g de sucres
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Compote
Pomme Fraise

Ingrédients

Pour 8 personnes

500 g de fraises 1/2

3 pommes 1

Apports Nutritionnels

Pour une portionde 90 g
0,6 g de protéines 0 g de lipides

10,9 g de glucides 4 g de fibres
dont 10 g de sucres
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citron

gousse de vanille
ou ardme de vanille

Préparation

Etape 1

Epluchez vos pommes et préparez
vos fraises. Dans une casserole
avec un fond d'eau, faites cuire
les fruits et la gousse de vanille,
a feu doux, pendant 10 minutes.

Etape 2

Gardez le jus obtenu de co6té.

Etape 3

Mixez vos fruits. Ajoutez le jus
de citron et le jus obtenu mis de
c6té pour obtenir la consistance
de votre compote.

Réservez au frais pendant 1h
puis dégustez !

Le Sucré
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Rose
des sables

Ingrédients

Pour 3 roses des sables

B0 g derablefte gourmande chocolat au lait FitClem

30 g de corn flakes

Préparation Apports
Nutritionnels
Etape 1

Faites fondre le chocolat au

bain-marie ou au micro-ondes. Pour 3 roses des sables

. 401 Kcal

Etape 2

Une fois fondu, mélangez le 50,9 g de glucides
chocolat aux céréales. dont 6,8 g de sucres
Etape 3 5,1 g de protéines

Déposez des « boules » sur une
assiette et réservez au congé-
lateur 20 minutes.

19,2 g de lipides

COLLATION GOURMANDE!!




Cookie
Banane
Chocolat

Ingrédients

Pour 6 cookies

10 g
100 g
b g

petite hanane

oeuf

de sucre

de flocon d’avaine

de pépite de chocolat
sans sucres FitClem

Le Sucré
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Préparation

Etape 1

Préchauffez le four a 200 degrés.

Etape 3

Bien mélanger puis ajoutez le
chocolat et le sucre (facultatif),

Continuez de mélanger puis sur
une feuille de papier sulfurisé,
formez des boules et les mettre a
cuire pendant 15 minutes.

Le Sucré

Apports Nutritionnels

Pour 1 cookie

134 Keal

4,1 g de protéines
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Etape 2

Ecrasez la banane dans un bol puis
la mélanger avec I'ceuf et ajoutez
les flocons d’avoines.

Etape 4

Sortez les cookies puis laissez
reposer a température ambiante.

4,8 g de lipides

18 g de glucides
dont 2,8 g de sucres
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Bonbon chocolat-
beurre de cacahuete

Ingrédients

Pour 9 reeses

100 g detablette gourmande chocolat 100 g  de flocons d'avoine
au lait FitGlem

100 g debeurre de cacahuetes FitClem 100 g de compote

GROS SEL

Apports Nutritionnels

Pour 1 bonbon

153,9 Kcal 9,2 g de lipides

4 g de protéines 13,3 g de glucides
dont 2,5 g de sucres
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Préparation

Etape 1

Dans un bol, mélangez les flo-
cons d'avoines et la compote.

Dans un moule a muffin, disposez

le mélange dans le fond et apla-
tissez bien.

Etape 2
Ajoutez le beurre de cacahueétes
par-dessus les flocons d'avoine/
compote.
Faites fondre le chocolat au micro-

ondes ou au bain-marie puis versez
sur le beurre de cacahuétes.

Etape 3

Vous devez avoir 3 couches :

la premiére : flocons d'avoines /
compote

La deuxiéme : beurre de
cacahueétes

La troisieme : chocolat fondu

Etape 4

Réservez au congélateur 1h et
vérifiez que tout soit bien dur
mais pas trop.

Le Sucré
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Carrot
cake

Ingrédients
Pour 4 personnes
80 g defarine

1 carotte

el g desucre

1/2 sachet de levure chimigue

1 sachet de sucre vanillé

Apports Nutritionnels

Pour 1 personne (2 parts)

107 Keal

2.8 g de protéines
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25 ml delait

B0 g defromage blanc

Optionnel : des Noix

CANNELLE/MUSCADE

0,7 g de lipides

22,1 g de glucides
dont 5 g de sucres

Le Sucré

Préparation

Etape 1

Préchauffez votre four a 180
degrés.

Dans un premier saladier, mélangez
la farine, le sucre, la levure et le
sucre vanillé.

Etape 2

Dans un second saladier, mé-
langez le lait, I'ceuf et le fromage
blanc.

Etape 3

Une fois les deux mélanges ob-
tenus, mélangez les ensemble.
Puis ajoutez la carotte rapée
dans la pate ainsi que les épic-
es.

Etape 4

Dans un moule, déposez votre
pate et enfournez pour 35 min-
utes a 180 degrés.

Lors de I’étape 3, vous pouvez ajouter en option des noix concassées dans
votre préparation. Cela ajoutera un peu de gourmandise et de croquant.
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Moelleux au
chocolat

Ingrédients

Pour 8 petits moelleux

30 g defarine 15 g  denoiserres
1 oeuf 1 eaec desirop d’agave
100 g de fromage blanc 1 eae delevure

75 g  detablette gourmande chocolat au lait FitClem

Apports Nutritionnels

Pour 1 gateau

98,2 Keal 5,3 g de lipides

3 g de protéines 9,3 g de glucides
dont 1,9 g de sucres

21

Préparation

Etape 1

Préchauffez le four a 200 degrés.

Dans un bol, mélangez I'ceuf et le
fromage blanc puis ajoutez le sirop
d’agave, la levure et la farine.

Etape 2

Faites fondre le chocolat au
bain-marie ou au micro-ondes,
puis versez le dans le mélange.

Concassez des noisettes puis les
déposer dans la pate.

Etape 3

Dans des moules individuels
versez la pate puis enfournez 15
minutes a 200 degrés.

Le Sucré
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Le Sucré

Ingrédients
Pour 10 muffins

2 oeufs

de farine

1/2 sachet de levure chimigue

23

1
30 g

715 8

courgette

de sucre

de tablette gourmande chocolat
au lait FitClem

Préparation

Etape 1
Préchauffez le four a 180 degrés.

Epluchez la courgette, lavez la et
rapez la finement.

Etape 3

Faite fondre le chocolat au micro-
ondes. Ajoutez le chocolat, la
farine, la levure et la courgette
rapée au mélange jaune/sucre.
Incorporez les blancs en neige a
I'aide d’'une maryse (pour ne pas
casser le blanc).

Le Sucré

Apports Nutritionnels

Pour 1 muffin

85 Kceal

2,9 g de protéines
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Muflin chocolat
courgetlte

Etape 2
Séparez le jaune du blanc,
Mélangez dans un bol : le jaune

et le sucre puis montez les blancs
en neige, dans un autre bol.

Etape 4

Déposez dans un moule a muffins
puis faites cuire 15 a 20 minutes.

Plantez un couteau pour vérifier la
cuisson.

3,7 g de lipides

9,7 g de glucides
donf 3,7 g de sucres
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Pain
perdu

Ingrédients

Pour 6 tranches

120 g de pain aux céréales 1 oeuf
100 ml de 1ait végetal 10 g desucre
bg d’huile
4 [
Préeparation
Etape 1
Dans un bol, mélangez le lait 'oeuf
et le sucre.
Dans une poéle a feu moyen, Appﬂl’ts
versez votre huile. .. o
Nutritionnels
Etape 2
Mouillez votre tranche de pain Pour 2 tranches
dans votre mélange de lait/oeuf/
sucre puis déposez dans votre
poéle, laissez cuire puis retournez 236 Keal
votre tranche pour que les 2 cotés
soient dorés. 13,4 g de protéines
, 9,4 g de lipides
Vous pouvez déguster avee la
pate a tartiner FitClem, confi- _
ture, miel... en quantité rai- 23,8 g de glucides
sonnable (1 cacidéalement) dont 3,2 g de sucres

25
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Le Sucré

Sablés citron /
chocolat blanc
FitClem

Ingrédients

Pour 10 sablés

125 g de farine 30 g desucre

70 g de compote sans sucres ajoutés 1 sachet de sucre vanillé

1 peuf + 1 jaune Jus de citron

POUR LE GLAGAGE

2h g derablerfe gourmande chocolaf blanc FitGlem

Apports Nutritionnels

Pour 1 part

180 Keal 16 g de lipides
1,8 g de protéines 6 g de glucides

3,9 g de fibres

Préparation

Etape 1

Préchauffez votre four a 190 degrés.

Dans un saladier, versez la farine,
l'oeuf et le jus de citron, mélangez le
tout.

Une fois bien mélangé, ajoutez la
compote, le sucre vanillé et le sucre.

Etape 3

Sur une plaque allant au four, for-
mez des boules et écrasez les (un
peu comme pour les cookies) et
faites cuire 15 minutes.

A mi cuisson, badigeonnez de jaune
d’oeuf.

Le Sucré
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Etape 2

Vous devez obtenir une boule de
pate non collante, si votre pate
est collante, ajoutez de la farine.
Laissez reposer 30 min au réfri-
gérateur.

Etape 4

Pour le glacage : faites fondre
votre chocolat au micro-ondes
ou au bain-marie puis formez une
coque au dessus du biscuit.

Laissez refroidir pour faire durcir
le chocolat blanc.



Le Sucré

Tartelettes
aux pommes

Préparation

Etape 1

A l'aide d’'un bol, faites des
ronds sur la pate feuilletée,
vous devez en obtenir 4.

Etape 3

Epluchez et coupez en lamelle
votre pomme déposez les sur la
compote.

Apports Nutritionnels

Pour 1 tartelette

228 Keal

2,1 g de proteines
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Etape 2

Piquez la pate a 'aide d'une four-
chette pour éviter que la pate
gonfle. Versez la compote sur la
pate et étalez a ce gu'il y en ait
sur toute la pate.

Etape 4

Saupoudrez les pommes, de sucre
vanillé et mettez des petits carrés
de beurre sur les pommes.
Enfournez 15 a 20 minutes a 190
degrés.

11,4 g de lipides

28,5 g de glucides
dont 11 g de sucre

Le Sucré

Ingrédients

Pour 4 tartelettes

120 g de pate feuvillerée
1 pomme

120 g de compofe sans sucres ajoutés

30

10 g

1

de heurre

sachet de sucre
vanillé



Le Sucré

Ingrédients

Pour 1 personne

250 ml delait

1 sachet de sucre vanillé

de riz a risotto 1 eae d’arome vanille

Optionnel : Mon Sirop ZERD Caramel au beurre salé FitClem

31
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Riz

au lait

Préparation

Etape 1

Dans une casserole a feu moyen,
portez a ébullition le lait, le sucre
vanillé et 'ardme de vanille.

Etape 2

Une fois que le mélange est en
ébullition, faites cuire le riz
dedans en fonction du temps
indiqué sur votre sachet de riz
(environ 15 a 20 minutes).

Apports Nutritionnels

Pour 1 personne

253,2 Keal

10,3 g de protéines
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Etape 3

Laissez refroidir a température
ambiante puis mettre au réfri-
gérateur 1h.

Pour plus de gourmandise,
ajoutez en topping du Mon
Sirop ZERO Caramel au
beurre salé FitClem

3,9 g de lipides

42,9 g de glucides
dont 7,5 g de sucres
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Creme
Brilée

Ingrédients

Pour 1 créeme brialée

10 g desucre 30 g

1/4 de gousse de vanille 60 mi

1 jaune d’oeuf

Apports Nutritionnels

Pour 1 créeme brilée

126,8 Keal 5,2 g de lipides

5,4 g de protéines

de creme fraiche

de lait

14,2 g de glucides

dont 10 g de sucres
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Préparation

Etape 1

Préchauffez le four a 100 degrés.

Dans une casserole a feu doux,
déposez le lait et la gousse de
vanille jusqu’a ébullition.

Etape 3

Versez le mélange de sucre/jaune/
créeme fraiche dans la casserole de
lait/gousse de vanille puis remuez
pendant quelques minutes jusqu’a
que tout soit bien mélangé et
épaissi.

Le Sucré
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Etape 2

Dans un saladier, battez le jaune
et le sucre afin que le mélange
blanchisse et devienne mousseux.
Une fois prét, ajoutez la creme
fraiche au mélange.

Etape 4

Versez le tout dans un rame-
quin allant au four, puis faites
cuire pendant 1h.

Une fois cuit, laissez reposer et
mettez au réfrigérateur pendant 4h.
Ajoutez un peu de sucre pour
caraméliser le dessus de la
creme.



Le Sucré

Crumble
FitClem

Ingrédients
Pour 2 personnes

1 pomme

1 sachet de sucre vanillé

Apports Nutritionnels
Pour 1 part

178 Kcal

5,3 g de lipides

1 eae d’arome vanille

2 Fit’cookie VEGAN FitClem

20,8 g de glucides
dont 12,8 g de sucres

Préparation

Etape 1

Epluchez et coupez la pomme, en
dés.

Faites cuire dans une poéle a feu
doux les morceaux de pomme, le
sucre vanillé et 'arome de vanille
jusqu'a temps que les pommes
soient fondantes.

Etape 2

Emiettez les cookies.

Dans un ramequin, déposez les
pommes puis parsemez de cookies
émiettés.

Enfournez 15 minutes a 200
degrés.

Le Sucré
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Smoothie

tropical

Ingrédients

Pour 1 smoothie

100 g demangue

b0 g de framboise

Préparation

Etape1
Epluchez et lavez vos fruits.
Déposez les fruits dans un

blendeur, ajoutez le lait et la whey
isolate.

Le Sucré

Apports Nutritionnels

Pour 1 smoothie
80 Kcal

26 g de proféines

— 38

15 ml delait végertal

30 g de Whey Isolate Cookie
Cream FitClem

Etape 2

Mixez jusqu’a obtenir la consistance
désirée. Versez dans un verre.

Dégustez !

0,4 g de lipides

17,4 g de glucides
dont 15,4 g de sucres



Ingrédients

Pour 12 parts

125 g de chocolat noir patissier

100 g de compote sans SUCres ajoutes

158

de farine

dose de Whey Isolate Chcocolat
FitClem

de pépites de chocolat ZERD
FitClem

de faux sucre

oeufs

sachet de sucre vanillé

de noix de pécan
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Gateau
Chocolat Pécan

Apports
Nutritionnels

Pour 1 part
107 Kcal

4 g de protéines

9,9 g de lipides

8.8 g de glucides
dont 5,9 g de sucres

Préparation

Etape 1

Préchauffez le four a 180 de-
grés, chaleur tournante.

Dans un saladier, mettre les
ceufs et le faux sucre. Mélangez
jusqu’a que le mélange blan-
chisse.

Etape 3
Ajoutez la compote, la farine, le
1/2 sachet de levure chimique

puis la whey isolate.

Mélangez le tout.

Le Sucré
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Etape 2

Faites fondre le chocolat au micro-
ondes ou au bain-marie la farine
puis I'ajouter dans le saladier.

Etape 4

Concassezles noix et les ajouter
au saladier ainsi que les pépites
de chocolat.

Versez le mélange dans un
moule huilé puis enfournez 20 a
25 minutes. C’est prét !



Le Sucré

Briochette
FitClem

11

Ingrédients

Pour 7 pieces
1 oeuf

100 g de fromage blanc

120 g de farine

1 ea3s delevure

Préparation

Etape 1

Préchauffez le four a 190 degrés.

Dans un saladier, déposez la
farine, la levure, le sucre et le
fromage blanc, mélangez.

Etape 2

Ajoutez l'oeuf et mélangez une
nouvelle fois le tout.

Ajoutez les pépites de chocolat.

Apports Nutritionnels
Pour 1 briochette

105 Keal

3.6 g de protéines
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Le Sucré

30g desucre

30 g depépite de chocolat

Zéro FitClem
POUR LA DORURE
1 jaune d'oeuf

Etape 3

Sur une plaque, formez des
boules puis enfournez pour 45
minutes.

A mi cuisson, badigeonnez les
de jaune d’oeuf, puis laissez
cuire.

Laissez refroidir et dégustez !

1,9 g de lipides

17,9 g de glucides
dont 4,2 g de sucres
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Crispy
FitClem

Ingrédients

Pour 10 crispy

bl g de tablette gourmande chocolat au lait FitClem
15 8 de quinoa soufflé

Préparation

Etape 1 Etape 2

Faites fondre le chocolat au
micro-ondes ou au bain-marie.

Etape 3

Réservez 30 minutes au congé-
lateur et dégustez.

Dans un saladier, mélangez le
quinoa soufflé et le chocolat.
Une fois toutes les céréales recou-
vertes de chocolat, déposez dans
des moules a muffins.

Le Sucré

Apports Nutritionnels

Pour 1 crispy

85 Keal 2,2 g de lipides

1,3 g de protéines 7.1 g de glucides
dont 0,6 g de sucres
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Madeleine
FitClem

Ingrédients

Pour 12 mini madeleines

80 g defarine 1 oeuf

50 g decompofe sans SUcres ajoutes 1 eae d'arome vanille

30 g denpareatartiner 1 eae delevure chimique

L [

Preparation

Etape 1 Etape 2

Préchauffez le four a 210 degrés. Déposez la pate dans vos moules
sans trop les remplir. A l'aide de

Dans un bol, mélangez la compote deux cuilléres a café, déposez une

sans sucres ajoutés, la farine et I'ceuf. une boule de pate a tartiner dans
chaque madeleine et ensuite re-

Vous devez obtenir une pate épaisse. couvrez un peu de pate.

Versez la levure et mélangez de
nouveau puis ajoutez I'aréme de
vanille et le miel.

Apports
Nutritionnels
Etape 3 Pour 1 mini madeleine
Enfournez 15 a 20 minutes a 210 o
; 55 Keal 1,6 g lipides
degrés.
2,3gde pru'réines 7,7gde glucides

Laissez refroidir et dégustez.
dont 0,8 g de sucres
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