_
Cuire la whey sans rater la

texture

Une fiche pratique pour intégrer la whey dans une préparation chaude sans obtenir une pate
séche, compacte ou caoutchouteuse. A garder sous la main avant de lancer vos pancakes,
porridges, muffins ou gateaux.
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l Les 3 repéres essentiels

ILa chaleur modifie surtout la structure des protéines: elle  JLa whey ne se comporte pas comme une farine : elle a
ne signifie pas automatiquement qu’elles disparaissent. besoin d’'une préparation suffisamment humide.

JUne cuisson courte, douce et surveillée aide a préserver
une texture plus moelleuse.

| Avant de commencer

Choisir une recette avec une base humide
Porridge, pate a pancakes, gateau ou muffins contenant déja un liquide, du yaourt, de la compote ou de la banane.

Vérifier I'étiquette de la whey
Tenez compte des ar6mes, édulcorants, gommes, épaississants, allergénes et recommandations du fabricant.

Adapter le type de whey d la recette

La concentrée est polyvalente ; Iisolat peut convenir si vous cherchez a limiter le lactose ; I'hydrolysat peut étre plus amer.

Eviter de remplacer toute la farine par de la whey
Un excés de poudre augmente le risque de préparation seche, compacte ou élastique.

| La méthode anti-grumeaux

o 1. Préparer la base liquide

o 2. Ajouter la poudre progressivement
o 3. Observer la consistance

o 4. Chauffer sans prolonger inutilement

o 5. Laisser la texture se stabiliser

1 1. Préparerla base liquide
Utilisez un liquide froid ou tieéde et incorporez d’abord les ingrédients humides de la recette.
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2 2. Ajouter la poudre progressivement
Versez la whey petit a petit en mélangeant afin de favoriser une dispersion homogeéne.

3 3. Observer la consistance
La préparation doit rester suffisamment souple pour supporter la cuisson. Si elle est trés épaisse, le résultat
risque de devenir sec.

4  4.cChauffer sans prolonger inutilement
Surveillez la cuisson et évitez de maintenir la préparation longtemps a la chaleur : la durée d’exposition
influence fortement la texture.

5 b. Laisser la texture se stabiliser
En refroidissant, les protéines peuvent former un réseau plus ferme : une préparation peut donc épaissir ou
se solidifier aprés la cuisson.

| Quelle whey pour quelle préparation ?

Type de whey

Atout en cuisine

Point de vigilance

Préparations adaptées

Concentrée

Isolat

Hydrolysée

Nature
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Godt lacté et usage polyvalent

Généralement plus riche en
protéines et plus pauvre en
lactose

Protéines partiellement
fractionnées

Permet de controler le sucre, les
aromes et I'assaisonnement

Peut contenir davantage de
lactose selon la formulation

Peut donner une pate plus
séche si I'hydratation est
insuffisante

Go(t parfois plus amer ou
prononcé a chaud

Demande davantage de travail
sur le godit

Pancakes, gateaux, muffins

Porridge, pancakes fins,
préparations légéres

Recettes fortement
aromatisées, en petite quantité

Porridge, sauces épaissies,
recettes peu sucrées
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MESSAGE CENTRAL

La dénaturation modifie la forme des protéines
sans signifier leur destruction totale.

WHEY NON CHAUFFEE : @ CHALEUR : e PREPARATION CUITE : o

protéines dans leur modification de la structure texture plus ferme selon la durée,

BONNES PRATIQUES :

cuisson surveillée, hydratation

structure initiale des protéines la température et I'humidité suffisante, dosage mesuré
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Cuisson surveillée
Eviter les températures
trop élevées et une cuisson
prolongée.

Hydratation suffisante
Plus d'eau aide a maintenir
une texture souple et agréable.

Dosage mesuré

i 9 i & Respecter les dosages recommandés
Les protéines de la whey sont Sous I'effet de la chaleur, Les protéines dénaturées peuvent Fuu': P isuhats
dans leur conformation native. les liaisons faibles se rompent, R; aglzetger et ftc"z"'" unlres?auA .
Elles sont solubles et bien les protéines se déplient sufatLiuneiiexiure plusierme; p
3 A i . i iti Adapter le temps de cuisson
dispersées dans I'eau. (dénaturation). voire compacte, selon les conditions P P %
de cuisson. Plus le temps et la température
augmentent, plus la texture
. Structure native . Dénaturation . Agrégation sera ferme.
Solubilité élevée - Texture fluide Perte dle structure native Réseau protéique formé
mais pas de valeur protéique Texture plus ferme
T S i
| LA DENATURATION N'EST PAS FACTEURS QUI INFLUENCENT LA DENATURATION EN PRATIQUE
i
UNE DESTRUCTION T e
| L Pour des préparations moelleuses : privilégiez
: La valeur nutritionnelle et 'apport en acides des températures modérées (< 80 °C), une hydratation
: aminés essentiels sont globalement préservés. = S e o adaptée et une cuisson maitrisée.
i :é:]h::;;:ec:?;:zce\leme source de protéines, Plus elle est élevée, Plus a cuisson Unmilleu plus humide Un pH extréme peut Idéal pour : pancakes, giteaus, crépes, sauces
3 lus la dénaturati t longue, pi limite Fagrégati ntuer la dénaturat i
{ Setimporante, I terture 54 rffrie oot rotings, deeprorigs, protéinées, porridges, etc.

R — )

ENRESUME : L@ chaleur transforme la structure des protéines de whey, ce qui influence la texture de vos préparations.
En maitrisant les conditions de cuisson, vous obtenez le résultat souhlaité tout en conservant les bénéfices nutritionnels.

SCHEMA La chaleur modifie la structure des protéines de whey : la dénaturation transforme leur organisation sans signifier automatiquement leur

disparition.

Diagnostic rapide aprés cuisson

Texture séche ou caoutchouteuse

Pate compacte ou élastique
La préparation contient peut-étre trop de poudre ou pas assez de liquide.

Grumeaux
Incorporer la whey plus progressivement dans un liquide froid ou tiéde.

Gout trop marqué apreés chauffage
Les arémes peuvent sembler plus intenses a chaud ; une whey nature offre davantage de controle.

Préparation trés brune ou fortement croGtée

restante.

| Précaution importante

un professionnel de santé.

Réduire la quantité de whey, augmenter 'humidité de la préparation ou raccourcir la cuisson lors d’'un prochain essai.

La whey est un ingrédient complémentaire et ne remplace pas systématiquement un repas. En cas d’allergie aux
protéines de lait, pour un enfant, pendant la grossesse, en cas de traitement ou de pathologie, demandez conseil a

Les températures et durées de cuisson varient selon la recette et I'appareil. Les recommandations du fabricant restent prioritaires pour la conservation, les

allergénes et les conditions d'utilisation.
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Celaindique une cuisson plus poussée et peut modifier le goQt, sans permettre d’estimer précisément la quantité de protéines
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