La Table de I'Alchimiste

Premiére partie — Les recettes
commentées



Le bouillon d’os — La médecine
liquide

L’héritage

Le bouillon d’os est la préparation culinaire la plus ancienne documentée
dans [I’histoire humaine. Avant 1’agriculture, avant la poterie, avant
I’écriture — les hominidés fracturaient les os des animaux chassés pour en
extraire la moelle. Les traces de percussion sur des os de grands
mammiferes, retrouvées sur des sites vieux de 1,5 million d’années en
Afrique de I’Est, témoignent d’une intuition biologique que la science du
XXe siécle a mis des décennies a formaliser : les os contiennent quelque
chose de vital que les muscles ne contiennent pas. Ce quelque chose
s’appelle le collagene. Et la technique universelle pour 1’extraire s’appelle
le bouillon d’os. Dans toutes les traditions médicales prémodernes, le
bouillon d’os figure comme préparation thérapeutique de premier recours :
la médecine chinoise prescrit le gu tang (bouillon d’os) depuis I’ Antiquité
pour renforcer les articulations et les reins. La médecine ayurvédique
utilise le bouillon d’os dans les protocoles de reconstruction apres maladie.
En Europe médiévale, les apothicaires et les médecins militaires utilisaient
le consommé d’os pour les blessés et les convalescents. Hippocrate lui-
méme recommandait les préparations a base d’os pour les troubles intesti-
naux. Ce qui distingue le bouillon d’os du pot-au-feu, c’est 1’intention : ici,
les os sont la matiére premiere, pas un accompagnement de la viande.
L’objectif est I’extraction maximale de collagéne, de minéraux osseux et
de composés bioactifs. La cuisson est longue, parfois trés longue. Le

résultat doit gélifier au froid — c’est le critére de réussite. — ¢ —



L’alchimie décryptée

Le collagéne — le tissu que [l'alimentation moderne a fait

disparaitre

Le collagene représente environ 30% des protéines totales du corps
humain. II est la matrice structurelle de tout : cartilages, tendons,
ligaments, parois intestinales, disques vertébraux, peau, cornées, vaisseaux
sanguins. Le probleme contemporain est simple : 1’alimentation indus-
trielle ne consomme plus les parties riches en collagene. On mange les
muscles (filets, steaks, poitrines) et on jette le reste — les os, les cartilages,
les pieds, les tétes, les carcasses. Ce qu’on jette contient précisément ce
que le corps peine a synthétiser en quantité suffisante aprés 40 ans. La
synthese endogene de collagene requiert trois acides aminés en grande
quantité : glycine, proline et hydroxyproline. La glycine est ’acide aminé
le plus abondant dans les protéines du corps, mais elle est quasi absente
des muscles — source principale de protéines dans I’alimentation
moderne. Les os et cartilages en sont saturés. Un litre de bouillon d’os
correctement préparé apporte 8 a 12 g de gélatine hydrolysée (collagene
dénaturé), directement absorbable. C’est I’équivalent de 4 a 6 sachets de

compléments alimentaires « collagéne marin » — a une fraction du cofit.

La gélatine — le signe de réussite

La gélatine est du collagéne transformé par la chaleur humide prolongée.
A partir de 70°C, les triples hélices de collagéne commencent a se
dénaturer. A 80-90°C maintenu plusieurs heures, elles se fragmentent en
chaines polypeptidiques solubles dans 1’eau. Le test du glacon : prélevez
une cuillére de bouillon en fin de cuisson, placez-la au réfrigérateur 20
minutes. Si elle prend la consistance d’un aspic — tremblant, ferme,
translucide — I’extraction est réussie. Si elle reste liquide comme de 1’eau,
il manque des os riches en collagene ou le temps de cuisson était

insuffisant. La gélification au froid est le critere objectif de qualité d’un



bouillon d’os. Elle n’est pas une question de quantité d’os mais de type
d’os : les os riches en collagene (pattes, pieds, téte, cou, jarret) gelent le

bouillon ; les os longs (fémur, humérus) apportent surtout la moelle.

La torréfaction préalable — la réaction de Maillard dans le

bouillon

Une étape que beaucoup sautent et qui change tout : torréfier les os au four
avant de les mettre a I’eau. A 200°C pendant 30 a 45 minutes, les protéines
de surface et les sucres résiduels des os réagissent par la réaction de
Maillard — la méme qui dore le pain et caramélise les oignons. Cette
réaction produit des centaines de composés aromatiques qui n’existent pas
dans un os cru, et qui donneront au bouillon sa couleur ambrée profonde et
son umami complexe. Sans torréfaction : bouillon pale, gotit plat. Avec
torréfaction : bouillon brun doré, complexe, aromatique. Exception : si
vous faites un bouillon blanc (pour une sauce velouté ou un risotto

délicat), sautez la torréfaction.

Les minéraux osseux — l'acidification comme clé

L’os est une matrice minérale dense (hydroxyapatite — phosphate de
calcium cristallisé) enrobée de collagene. Les minéraux ne se libérent pas
spontanément dans 1’eau : ils nécessitent une acidification légere. C’est
pourquoi toutes les recettes traditionnelles de bouillon d’os incluent un
acide : vinaigre de cidre, jus de citron, vin blanc, ou simplement les
légumes acides ajoutés. Mécanisme : en milieu légerement acide (pH 5,5—
6,5), les minéraux osseux se dissolvent progressivement. Un bouillon fait
avec 2 cuilléeres a soupe de vinaigre de cidre par litre d’eau libére
significativement plus de calcium, magnésium et phosphore qu’un
bouillon fait a I’eau pure. L’acidité disparait entiéerement a la cuisson — le

bouillon ne gofite pas le vinaigre.



La moelle — le tissu le plus concentré

La moelle osseuse jaune (des os longs) est principalement du tissu adipeux
actif. Elle contient : - Des lipides complexes incluant des alkylglycérols
(immunostimulants documentés chez les enfants — (Brohult, 1954, puis
confirmé par études scandinaves)) - Des vitamines liposolubles A, D, K2 -
Des acides gras oméga-3 a longue chaine (si os d’animaux nourris a
I’herbe) - Des CLA (acide linoléique conjugué) — anti-tumoral et anti-
inflammatoire La moelle se consomme soit directement des os chauds (a la
petite cuillére, avec du sel), soit incorporée au bouillon en fin de cuisson.

Elle trouble le bouillon mais enrichit sa valeur nutritionnelle.

Le glutamate naturel — I'umami sans glutamate industriel

La cuisson longue des os libere du glutamate libre — le méme composé
qui donne son gofit intense au parmesan, aux champignons séchés et a la
sauce soja fermentée. Ce glutamate est naturellement lié a des acides
aminés dans 1’0s : la cuisson le libere progressivement. C’est 1’umami
authentique. Il explique pourquoi les cuisines qui ont conservé les cuissons
longues aux os (japonaise, chinoise, francaise traditionnelle) ont une
profondeur de goiit que les cuisines industrielles ne peuvent pas reproduire

sans ajouter du glutamate de sodium artificiel. — ¢ —

Les trois versions

Version 1 — Bouillon de boeuf (12 a 24 heures)

Le bouillon le plus gélatineux. La source de collagéne la plus concentrée.

Pour 2,5 a 3 litres — préparation : 20 min — cuisson : 12 a 24h

Ingrédients

Os (1,5 a 2 kg) : - 500 g de pattes de beeuf ou de porc (les plus riches en
collagene — gelatine maximale) - 500 g de jarret de beeuf avec os - 300 g
d’os a moelle (tranches épaisses) - 200 g de cou ou de queue de beeuf

(optionnel — ajoute encore du collagene) Légumes et aromates : - 1



oignon coupé en deux et briilé a la flamme ou a sec dans la poéle (umami
+ couleur) - 2 carottes grossierement coupées - 2 branches de céleri - 1 téte
d’ail coupée en deux (non pelée) - 1 bouquet garni (laurier, thym, persil) -
10 grains de poivre noir - 2 c. a soupe de vinaigre de cidre non filtré - Gros

sel (seulement en fin de cuisson)
Méthode

1. Torréfier les os — préchauffer le four a 200°C. Etaler les os sur une
plaque (sauf les os a moelle). Four 30 a 40 minutes, jusqu’a coloration
brun doré. Retourner a mi-cuisson. Récupérer les sucs de torréfaction

dans la plaque avec un peu d’eau — les verser dans la marmite.

2. Blanchir les pattes — si vous utilisez des pattes de beeuf ou de porc :
les couvrir d’eau froide, porter a ébullition 5 minutes, égoutter, rincer.

Cette étape élimine les impuretés qui troubleraient le bouillon.

3. Assembler a I’eau froide — placer tous les os dans une grande
marmite (8 litres minimum). Couvrir d’eau froide. Ajouter le vinaigre
de cidre. Laisser reposer 30 minutes a froid — cette étape favorise la

libération des minéraux.

4. Monter en température lentement — porter a ébullition a feu moyen
sur 45 minutes a 1 heure. Ecumer soigneusement 1’écume grise qui

remonte. Patience — I’écumage définit la clarté finale du bouillon.

5. Réduire a frémissement — 85 a 90°C, jamais une ébullition roulante.

Ajouter les légumes et aromates. Couvrir partiellement.

6. Cuisson longue — minimum 12 heures, idéal 18 a 24 heures. Un auto-
cuiseur (cocotte-minute) permet d’obtenir le méme résultat en 3 a 4

heures a haute pression.

7. Filtrer et dégraisser — filtrer a travers un tamis fin ou une mousseline.
Laisser refroidir. La graisse monte en surface et se fige — la retirer

(elle se conserve a part, excellente pour la cuisson).

8. Le test de gélification — apres une nuit au réfrigérateur, le bouillon

doit étre ferme. Si oui : succes complet. Si non : trop peu d’os riches



en collagene. Saler seulement au moment du service ou de

I’utilisation. — ¢ —

Version 2 — Bouillon de poulet (4 & 6 heures)

Plus 1éger et plus rapide. Riche en glycine et proline. Idéal pour les états
inflammatoires actifs et les convalescences. Pour 2 a 2,5 litres —

préparation : 15 min — cuisson : 4 a 6h

Ingrédients

* 1 carcasse de poulet roti + 2 a 3 cous de poulet + les pattes si
disponibles (ou 1 kg d’ailerons de poulet — ailerons = peau +

cartilage = collagéne maximal)
* 1 oignon
* 2 carottes
* 2 branches de céleri
* 4 gousses d’ail
* 1 c. a soupe de vinaigre de cidre
* 1 bouquet garni

* Grains de poivre

Notes spécifiques

La peau : la laisser dans le bouillon — elle est riche en collagéne de type I
et III. Les pieds de poulet : si vous pouvez vous en procurer (marchés
asiatiques, bouchers artisanaux), ajoutez-en 4 a 6. Ils contiennent plus de
collagene que tout autre morceau du poulet. Le bouillon gele comme de la
gelée ferme. Pas de torréfaction nécessaire si vous utilisez une carcasse
déja rotie — elle a déja sa réaction de Maillard. Pour une carcasse crue,

une légere torréfaction améliore le golit. — ¢ —



Version 3 — Bouillon de poisson (40 minutes)

Le plus rapide. Riche en iode, sélénium, glycine, et en particulier en
hydroxyproline — 1’acide aminé spécifique du collagéne marin. Le
collagéne de poisson est de type I — le méme que le collagene humain
articulaire. Sa taille moléculaire plus petite que le collagene bovin lui
confere une meilleure absorption intestinale. Pour 1,5 a 2 litres —
préparation : 10 min — cuisson : 35 a 40 minutes Important : ne jamais
dépasser 40 minutes — les arétes de poisson libérent des composés amers

apres ce délai.

Ingrédients

* 1 carcasse de poisson blanc (sole, turbot, daurade, bar) avec la téte —
600 a 800 g (éviter les poissons gras comme le saumon pour le fumet

— leur graisse trouble le bouillon)
* 1 oignon
» 1 fenouil ou ses fanes
* 1 branche de céleri
+ 200 ml de vin blanc sec
* 1 bouquet garni

* 5 grains de poivre blanc

Méthode abrégée

Rincer soigneusement les arétes et la téte. Faire revenir I’oignon et le
fenouil a I’huile d’olive 5 minutes. Ajouter les arétes, déglacer au vin
blanc, couvrir d’eau froide. Porter a frémissement, écumer, cuire

exactement 35 a 40 minutes. Filtrer immédiatement. — ¢ —



La conservation

Réfrigérateur — 5 a 7 jours dans un bocal hermétique. Congélateur — 3 a
4 mois en portions de 250 ml ou 500 ml. Congeler a plat en sachets :
décongélation en 20 minutes au bain-marie. Stérilisation a la cocotte
(conservation longue durée) — bocaux 500 ml : 100°C % 1h30. Bocaux 1
litre : 2h. Conservation 12 a 18 mois. Permet de constituer un stock. Cube
de bouillon concentré — réduire le bouillon par 4 a 5 en ébullition douce
jusqu’a obtenir un concentré sirupeux. Couler dans des bacs a glacons,
congeler. Chaque cube = 250 ml de bouillon reconstitué avec de I’eau

chaude. Gain de place maximal. — ¢ —

Utilisation thérapeutique

Intestin perméable (leaky gut) : 250 ml de bouillon de beeuf gélatineux le
matin a jeun, pendant 4 semaines. La glutamine et la glycine de la gélatine
reconstituent les jonctions serrées de 1’épithélium intestinal. Articulations :
500 ml par jour en cure de 3 mois. Les études cliniques sur I’hydrolysat de
collagene (forme assimilable de la gélatine) montrent une réduction de la
douleur articulaire a 10 g/jour pendant 24 semaines (Shaw et al., Current
Medical Research and Opinion, 2017). Convalescence / inflammation
active : le bouillon de poulet est la préparation de premier recours —
biodisponible, digeste, riche en glycine anti-inflammatoire. L’effet anti-
inflammatoire du bouillon de poulet sur les neutrophiles a été documenté
des 2000 (Rennard et al., Chest, 2000 — I’étude sur la soupe de poulet de
grand-mere). Sommeil : la glycine est un neurotransmetteur inhibiteur.
Une supplémentation en glycine (3 g avant le coucher) réduit le temps
d’endormissement et améliore la qualité du sommeil profond (Bannai et
al., Frontiers in Neurology, 2012). Un grand bol de bouillon d’os le soir

apporte 1’équivalent de cette dose.



Le dal indien — L’art du tarka

L’héritage

Le dal est le plat quotidien d’un milliard de personnes. Pas un plat de féte.
Pas une recette de restaurant. Le repas de base de 1’Inde, du Pakistan, du
Bangladesh, du Sri Lanka, du Népal — consommé deux fois par jour dans
la majorité des foyers du sous-continent depuis des millénaires. Dans une
civilisation végétarienne par philosophie religieuse (hindouisme, jainisme)
et par nécessité économique, le dal a résolu un probleme biologique
fondamental : comment nourrir correctement un étre humain sans viande ?
La réponse est d’une précision biochimique remarquable. Et la technique
centrale du dal — le tarka — est peut-étre 1’opération culinaire la plus

intelligente documentée dans I’histoire de 1’alimentation humaine. — ¢ —

L’alchimie décryptée

La complémentarité lentilles-riz — la protéine compléte végétale

Les protéines sont composées de 20 acides aminés. 9 sont dits « essentiels
» — le corps ne peut pas les synthétiser, il doit les apporter par
I’alimentation. Les protéines animales (viande, ceuf, poisson, lait)
contiennent les 9 acides aminés essentiels en proportions équilibrées. Les
protéines végétales sont toutes incompletes — il leur manque un ou
plusieurs acides aminés essentiels. Les 1égumineuses (lentilles, pois cassés,
haricots) sont riches en lysine mais pauvres en méthionine et cystéine. Les
céréales (riz, blé, mais) sont riches en méthionine mais pauvres en lysine.
Ensemble, ils se completent. Le dal servi avec du riz — ou avec le pain
plat indien (chapati, roti) — n’est pas une convention culturelle. C’est une
solution protéique complete, découverte empiriquement dans toutes les

civilisations végétariennes de la planete. La méme équation se retrouve



indépendamment en Ameérique latine (haricots + riz), en Méditerranée
(lentilles + pain), en Afrique (niébé + sorgho), au Japon (soja + riz). La

biochimie nutritionnelle ne I’a formalisée qu’au XXe siécle.

Le tarka — I’extraction des composés liposolubles

Le tarka (appelé aussi tadka, chaunk, ou baghar selon la région) est une
technique universelle dans toute la cuisine indienne. Son principe : infuser
les épices dans un corps gras chaud AVANT de les incorporer au plat.
Pourquoi c’est décisif : la plupart des composés actifs des épices —
curcuminoides du curcuma, terpenes du cumin, thymoquinone du nigelle,
pipérine du poivre — sont liposolubles. Ils ne se dissolvent pas dans 1’eau.
IIs ne traversent pas la paroi intestinale en phase aqueuse. Pour étre
biodisponibles, ils ont besoin d’une phase grasse. Le tarka dissout ces
composés dans le ghee chaud, formant une phase lipidique concentrée en
principes actifs. Quand cette phase est incorporée au dal (aqueux), elle crée
une émulsion. A la digestion, ces composés sont déja en solution dans la
phase grasse — préts a traverser la muqueuse intestinale avec les lipides.
Ce que I’eau seule ne peut pas faire : une infusion de curcuma dans de
I’eau est peu active. Le méme curcuma dans le ghee chaud libére 4 a 5 fois
plus de curcuminoides solubles (Sasaki et al., Journal of Agricultural and

Food Chemistry, 2011).

Le curcuma + poivre noir — la synergie documentée

Cette association mérite d’étre explicitée car elle est I’exemple le plus
étudié de synergie épices-biodisponibilité. La curcumine — composé
polyphénolique principal du curcuma — a des propriétés anti-inflamma-
toires documentées in vitro remarquables. Mais sa biodisponibilité orale
est naturellement trés faible : elle est mal absorbée, rapidement
métabolisée et éliminée. La pipérine du poivre noir inhibe les enzymes
hépatiques (cytochrome P450) et intestinales responsables du métabolisme
de la curcumine. Résultat : la curcumine est absorbée avant d’étre
dégradée. L’augmentation documentée de biodisponibilité : 2000% — la

curcumine associée a la pipérine est 20 fois mieux absorbée que la



curcumine seule (Shoba et al., Planta Medica, 1998). La cuisine indienne
utilise cette association depuis des millénaires — pas par connaissance
biochimique, mais parce que le résultat sur la santé était mesurable empiri-

quement.

Le ghee — le corps gras fonctionnel

Le ghee est le beurre clarifié, cuit jusqu’a évaporation totale de I’eau et
séparation des protéines du lait. Ce qui reste : presque exclusivement de la
matiere grasse pure. Sa composition en fait un vecteur d’extraction des
épices supérieur aux huiles végétales pour le tarka : Acide butyrique —
présent a des concentrations significatives dans le ghee, cet acide gras a
chaine courte est le carburant principal des colonocytes (cellules du c6lon).
Des études montrent qu’il module I’expression génique des cellules
intestinales, réduit I’inflammation locale et maintient 1’intégrité de la
barriere intestinale (Hamer et al., Alimentary Pharmacology & Therapeu-
tics, 2008). Point de fumée élevé (250°C) — supérieur aux huiles
végétales polyinsaturées (qui s’oxydent a 180-200°C). Le tarka nécessite
une chaleur élevée pour libérer les composés aromatiques des épices. Une
huile qui briile produit des aldéhydes toxiques. Le ghee ne briile pas a la
température du tarka. Absence de lactose et de caséine — le ghee est toléré
par la majorité des personnes intolérantes au lactose et sensibles aux

protéines du lait.

La moutarde en graines — le mécanisme de libération

La technique du tarka commence souvent par les graines de moutarde
noire jetées dans le ghee chaud jusqu’a ce qu’elles éclatent (« pop »). Ce
crépitement n’est pas esthétique. C’est fonctionnel : 1’éclatement par la
chaleur déchire la testa (enveloppe) de la graine et libere les enzymes et les
composés soufrés (sinigrine — allyl-isothiocyanate) en phase grasse. Les
graines entiéres non chauffées ont une biodisponibilité quasi nulle — leur

testa est imperméable a 1’eau froide. — ¢ —



La recette

Pour 4 personnes — préparation : 10 min — cuisson : 30 min

Ingrédients

Dal : - 300 g de lentilles corail (masoor dal) ou pois cassés jaunes (chana
dal) - 1 litre d’eau ou de bouillon léger - 1 c.a.c. de sel - 1/2 c.a.c. de
curcuma en poudre (dans I’eau de cuisson) Tarka : - 3 c.a.s. de ghee (ou
beurre clarifié maison) - 1 c.a.c. de graines de moutarde noire - 1 c.a.c. de
graines de cumin - 2 oignons émincés finement - 4 gousses d’ail hachées -
1 c.a.s. de gingembre frais rapé - 2 tomates pelées et concassées (ou 200 g
de tomates en boite) - 1 c.a.c. de curcuma - 1 c.a.c. de cumin en poudre - 1
c.a.c. de coriandre en poudre - 1/2 c.a.c. de poivre noir fraichement moulu
(toujours fraichement moulu — la pipérine s’oxyde) - Piment selon gofit -
Sel Finition : - Jus d’un demi-citron - Coriandre fraiche - 1 c.a.c. de ghee
cru en filet final (optionnel) Service : - Riz basmati complet cuit

séparément - Ou chapati (pain plat de blé complet)

Méthode

1. Cuisson des lentilles — simple et rapide. Rincez les lentilles corail
jusqu’a eau claire. Couvrez d’eau froide (ratio 1:3). Ajoutez le
curcuma (il colore les lentilles en jaune et possede des propriétés
légerement antimicrobiennes). Portez a ébullition, écumez si néces-
saire, réduisez a feu moyen. Les lentilles corail cuisent en 15 a 20

minutes et se défont naturellement en purée.

2. Le tarka — D’opération centrale. Soyez présent. Dans une poéle a
bords hauts, chauffez le ghee a feu vif. Ajoutez les graines de
moutarde. Attendez — 30 a 45 secondes — jusqu’a ce qu’elles com-
mencent a crépiter et a sauter. C’est le signal. Ajoutez immédiatement
les graines de cumin. 10 secondes de plus. Ajoutez les oignons.
Réduisez a feu moyen. Faites revenir 15 a 20 minutes jusqu’a
coloration dorée profonde (caramélisation — réaction de Maillard,

développement de composés aromatiques complexes). Ajoutez I’ail et



le gingembre. 2 minutes. Ajoutez les épices en poudre (curcuma,
cumin, coriandre, poivre). 1 minute — les épices dans le ghee chaud
libérent leurs composés liposolubles. Ajoutez les tomates. Faites

réduire 5 minutes jusqu’a consistance de sauce.

3. L’incorporation — verser le tarka dans les lentilles, pas I’inverse.
Versez la sauce tarka dans la casserole de lentilles. Mélangez. Ajustez
sel et consistance (ajoutez de 1’eau si trop épais). Laissez frémir
ensemble 5 minutes. Finition hors du feu : jus de citron, coriandre

fraiche. — & —

La conservation

Le dal est un plat de batch cooking idéal. Réfrigérateur : 4 a 5 jours, sans
probleme. Il s’épaissit — allongez avec un peu d’eau ou de bouillon au
réchauffage. Stérilisation : 100°C x 1h30 (bocaux 500 ml). Conservation
12 mois. La stérilisation n’altére pas les composés liposolubles extraits par
le tarka — ils sont stabilisés dans la matrice grasse. Congélation :
parfaitement. 3 & 4 mois. A plat dans des sacs de congélation. Ce qu’on ne
stérilise pas : la coriandre fraiche et le jus de citron de finition — toujours

ajoutés frais au réchauffage. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le dal est probablement le rapport temps/valeur nutritionnelle le plus
favorable de cette liste. 30 minutes de cuisson totale, des ingrédients peu
coliteux, une conservation excellente, et une densité biologique remar-
quable. En Belgique : les lentilles corail, les pois cassés, le ghee et toutes
les épices du tarka se trouvent dans n’importe quelle épicerie indo-
pakistanaise — concentrées a Bruxelles (Saint-Josse, Schaerbeek) et dans
toutes les grandes villes. Le prix de revient par portion est parmi les plus
bas. La substitution du ghee : si le ghee n’est pas disponible, le beurre
clarifié maison est identique. Faites fondre 250 g de beurre doux a feu tres
doux 30 a 45 minutes jusqu’a ce que les protéines du lait dorent au fond et

que I’eau s’évapore. Filtrez. Se conserve 6 mois a température ambiante.



Le geste qui change tout : ne jamais négliger la montée en température des
graines de moutarde. Si les graines ne crépitent pas, le ghee n’est pas assez
chaud et les composés actifs ne se libérent pas. Attendez le signal sonore.
La cuisine indienne a développé la biochimie de I’extraction des
polyphénols liposolubles mille ans avant que la biochimie existe. Le tarka,

c’est de la chromatographie de cuisine. — ¢ —



Le mujadara libanais — La protéine
compléte des pauvres

L’héritage

Le mujadara est I’un des plats les plus anciens encore consommeés sur la
planete. Sa premiere mention écrite date du XlIIIe siecle dans un recueil
culinaire arabe médiéval — mais la combinaison lentilles et céréales dans
la cuisine du Proche-Orient est documentée archéologiquement depuis le
Néolithique. C’est possiblement 1’une des premieres recettes de I’humanité
agricole. Le nom vient de 1’arabe majdara, qui désigne les lentilles
tachetées. En libanais courant, mujadara. En Egypte, kushari. En Syrie,
mjaddara. En Irak, majadera. Des noms différents. Le méme plat. Len-
tilles. Riz ou blé concassé. Oignons. Cumin. Huile d’olive. Cinq ingré-
dients. Deux millénaires d’histoire. Et une solution nutritionnelle complete

que la biochimie du XXe siecle a mis du temps a formaliser. — ¢ —

L’alchimie décryptée

La complémentarité lentilles-riz — la méme équation que le dal

Le mujadara résout le méme probléme que le dal : la protéine végétale
complete. Les lentilles apportent la lysine manquante dans le riz. Le riz
apporte la méthionine manquante dans les lentilles. Ensemble : les 9 acides
aminés essentiels en proportions adéquates. Ce n’est pas un calcul
biochimique. C’est 1’observation empirique de millénaires : les popula-
tions qui mangent des lentilles avec du grain sont en meilleure santé que
celles qui mangent I'un ou l’autre seul. La biochimie nutritionnelle
moderne a démontré que la complémentarité protéique n’a pas besoin
d’étre dans le méme repas — elle peut s’étaler sur la journée. Mais la
tradition culinaire, dans sa prudence, les a toujours associés dans le méme

bol.



Les lentilles vertes — I’lamidon résistant et le microbiome

Contrairement aux lentilles corail du dal (qui se dissolvent en purée), le
mujadara traditionnel utilise des lentilles vertes ou brunes qui conservent
leur structure apres cuisson. Cette différence n’est pas que texturale. Les
lentilles vertes cuites contiennent de 1’amidon résistant de type RS3 — un
amidon qui, apres cuisson et refroidissement, se recristallise en une forme
que les enzymes digestives ne peuvent pas dégrader. Il traverse 1’intestin
gréle intact et arrive dans le colon comme substrat fermentescible pour les
bactéries bénéfiques. Le mujadara mangé froid (version tabouleh) ou
réchauffé aprés avoir été refroidi une nuit au réfrigérateur contient
davantage d’amidon résistant qu’un mujadara consommé chaud immédia-
tement. C’est aussi vrai pour le riz et les pommes de terre : le refroidisse-
ment post-cuisson augmente la proportion d’amidon résistant de maniere
significative (Raigond et al., Journal of the Science of Food and
Agriculture, 2015).

Les oighons caramélisés — le cceur du mujadara

La signature du mujadara n’est pas les lentilles, ni le riz. Ce sont les
oignons. Des oignons longuement caramélisés — 40 a 45 minutes a feu
moyen, en remuant réguliérement, jusqu’a brun acajou profond. Pas dorés.
Brunés. Cette caramélisation longue opeére plusieurs transformations
simultanées : Réaction de Maillard : les sucres de 1’oignon (fructose,
glucose, saccharose) réagissent avec ses acides aminés a la chaleur. Cette
réaction produit des centaines de composés aromatiques nouveaux — les
pyrazines, furanones, mélanines de Maillard — qui n’existaient pas dans
I’oignon cru. Ce sont eux qui donnent le goiit profond, presque sucré-amer,
caractéristique. Préservation de 1’inuline : I’oignon cru est riche en inuline
(fibre prébiotique soluble). Une cuisson rapide a température élevée
dégrade I’inuline. Une caramélisation longue a température modérée
(140-160°C en surface, bien moins a cceur) la préserve partiellement dans
les couches internes moins exposées. Concentration des composés

soufrés : 1’allicine et ses dérivés, en cuisant longuement, se transforment



en composés organosoufrés plus stables (ajoéne, disulfures) qui conservent
des propriétés biologiques documentées sur la circulation sanguine et

P’activité antimicrobienne.

L’huile d’olive crue en finition — la régle de la chaleur

Le mujadara se termine par un filet généreux d’huile d’olive versé cru sur
le plat fini, jamais dans la poéle chaude. La raison : les polyphénols de
I’huile d’olive vierge extra — oléocanthal, oleuropéine, hydroxytyrosol —
sont thermosensibles. Une exposition prolongée a la chaleur les dégrade.
L’oléocanthal mérite une mention particuliere : c’est le composé
responsable de la sensation de briilure 1égére dans la gorge que produit une
bonne huile d’olive vierge extra fraiche. Cette sensation est causée par son
action inhibitrice sur les cyclo-oxygénases COX-1 et COX-2 — exacte-
ment le méme mécanisme que 1’ibuproféne, a des concentrations alimen-
taires (Beauchamp et al., Nature, 2005). Une huile d’olive chauffée a
180°C perd la majeure partie de ses polyphénols actifs. Utilisée crue en

finition, elle en délivre I’intégralité. — ¢ —

La recette

Pour 4 personnes — préparation : 10 min — cuisson : 50 min

Ingrédients

* 250 g de lentilles vertes ou brunes

* 150 g de riz long (ou 200 g de boulgour — version traditionnelle)
* 4 gros oignons

* 4 c.a.s. d’huile d’olive (pour la caramélisation)

* 1 c.a.c. de cumin en poudre

* 1/2 c.a.c. de cannelle

* Sel, poivre

» Finition : 3 a 4 c.a.s. d’huile d’olive vierge extra de qualité (crue)

* Persil plat haché



» Citron Accompagnement traditionnel : yaourt nature entier (protéines

de lait complémentaires, probiotiques)

Méthode

1. Les lentilles — départ a I’eau froide. Rincez les lentilles. Couvrez
d’eau froide (ratio 1:3). Portez a ébullition, réduisez, cuisez 20 a 25
minutes jusqu’a tendreté (elles doivent rester entiéres — ne pas
surcuire). Egouttez, réservez.

2. Les oignons caramélisés — 1’étape qui ne se précipite pas. Emincez
les oignons finement en demi-lunes. Dans une grande poéle, chauffez
I’huile a feu moyen. Ajoutez tous les oignons (ils semblent beaucoup
— ils vont réduire de 70%). Remuez de temps en temps. 40 a 45
minutes minimum. Pas 10 minutes. Pas 20 minutes. La transformation
est progressive : blancs — translucides — dorés — brun caramel —
brun acajou. Chaque stade ajoute de la profondeur aromatique. Arrétez
au brun acajou, avant le noir. Séparez les oignons en deux : la moitié
sera mélangée au plat, I’autre moitié servira de garniture croustillante.
Pour des oignons frits croustillants (garniture) : en fin de caramélisa-
tion, montez le feu pour les derniéres minutes et laissez-les devenir

presque croustillants. Sortez-les et posez sur du papier absorbant.

3. Le riz — cuit a part. Faites revenir le riz sec dans un peu d’huile 2
minutes. Ajoutez le cumin, la cannelle. Ajoutez 1’eau (ratio 1:1,5 pour
le riz long). Salez. Cuisez a couvert 15 minutes a feu trés doux.

Laissez reposer 5 minutes hors du feu.

4. ’assemblage — délicatement. Mélangez lentilles + riz + moitié des

oignons caramélisés. Rectifiez sel et poivre. Dressez dans un plat.

5. La finition — ne pas oublier. Versez 1’huile d’olive crue en filet
généreux sur le plat. Parsemez d’oignons croustillants. Ajoutez persil
haché et jus de citron. Servez avec un bol de yaourt nature a coté. —

’_



La conservation

Réfrigérateur : 4 a 5 jours. Le mujadara froid est excellent — les saveurs
se développent. Stérilisation : possible (sans I’huile d’olive crue et le persil
frais — ajoutés au service). 100°C x 1h30. Conservation 12 mois. Congé-
lation : oui, 3 mois. Décongeler lentement au réfrigérateur. Astuce amidon
résistant : consommé le lendemain aprés une nuit au réfrigérateur, le
mujadara contient davantage d’amidon résistant. L’index glycémique

effectif est plus bas. Idéal pour les déjeuners en boite. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le mujadara est le plat végétarien le moins cher a produire par gramme de
protéines complétes. En Belgique, lentilles vertes, riz, oignons et huile
d’olive représentent un cofit de revient de moins d’un euro par portion. Il
illustre parfaitement 1’inversion de valeur de 1’alimentation industrielle
moderne : le plat le moins cher a produire est I’un des plus riches
biologiquement. Ce que 1’alimentation industrielle a transformé en luxe
(les légumineuses anciennes, les céréales compléetes, I’huile d’olive de
qualité) était le repas quotidien des classes populaires de toute la
Meéditerranée pendant des siecles. Les oignons caramélisés — 1’opération
la plus chronophage — peuvent étre préparés en grande quantité le week-
end et conservés au réfrigérateur 5 jours, ou congelés en portions. Ils sont
également la base de dizaines d’autres plats (tarte a 1’oignon, soupe a
I’oignon, pizza blanche, quiche). Le temps passé a caraméliser les oignons

n’est jamais du temps perdu. — ¢ —



La feijoada brésilienne — Le fer et
son escorte

L’héritage

La feijoada est née dans les senzalas — les quartiers des esclaves des
plantations brésiliennes du XVIle et XVIIle siecles. Les maitres gardaient
les morceaux nobles du porc. Aux esclaves revenaient les restes : les
oreilles, les pieds, le groin, la queue, la couenne. Des morceaux que leurs
propriétaires jugeaient sans valeur. Avec des haricots noirs — légumineuse
cultivée sur les terres qu’on leur laissait — ils en ont fait le plat national du
Brésil. L’ironie est totale. Ce plat né de la pauvreté et du mépris est
aujourd’hui servi dans les restaurants de Sao Paulo et de Rio comme un
symbole national. Et biologiquement, les morceaux que les maitres jetaient
sont exactement ceux que nous venons de décrire dans le hochepot : les
plus riches en collagéne, en gélatine, en tissu conjonctif. Mais la feijoada
contient une autre subtilité — une que personne n’a décidée consciem-
ment, qui s’est imposée par 1’observation empirique de ce qui fonctionne.

L’orange. — & —

L’alchimie décryptée

Les haricots noirs — le fer végétal et ses limites

Les haricots noirs sont riches en fer. 100 g de haricots noirs cuits
contiennent environ 2,1 mg de fer — une proportion respectable pour une
légumineuse. Mais ce fer est du fer non héminique — la forme végétale du
fer, présente dans toutes les légumineuses, les céréales, les 1égumes verts.
Sa biodisponibilité naturelle est de 2 a 20%, contre 15 a 35% pour le fer
héminique de la viande. La raison : les haricots contiennent des phytates
(acide phytique) qui chélatent le fer et réduisent son absorption intestinale.

IIs contiennent aussi des polyphénols tanniques qui forment des complexes



insolubles avec le fer dans le tube digestif. Un régime a base de haricots
seuls ne couvre pas les besoins en fer — sauf si on modifie les conditions

d’absorption.

L’'orange — I’escorte obligatoire

La feijoada se sert traditionnellement avec des tranches d’orange fraiche.
Ce n’est pas décoratif. Ce n’est pas une convention gastronomique. C’est
une nécessité biologique que les Brésiliens ont codifiée avant que la
biochimie existe. La vitamine C (acide ascorbique) de 1’orange opére deux
actions simultanées : Action 1 — réduction du fer ferrique en fer ferreux.
Le fer non héminique des haricots est en forme Fe3* (oxydée). L’intestin
n’absorbe que le Fe?" (réduit). La vitamine C convertit le Fe3* en Fe?" dans
la lumieére intestinale, rendant le fer absorbable. Action 2 — compétition
avec les phytates. La vitamine C entre en compétition avec les phytates
pour la liaison au fer, déplacant les complexes insolubles et libérant le fer
en forme absorbable. Le résultat documenté : la vitamine C augmente
I’absorption du fer non héminique d’un facteur 3 a 6 selon les études,
dépendant de la dose et de la matrice (Hallberg et al., American Journal of
Clinical Nutrition, 1989). Une portion de feijoada avec 100 mg de
vitamine C (une orange moyenne) multiplie par 4 a 5 1’absorption du fer
des haricots. Sans 1’orange, la feijoada est nutritionnellement incompléte
pour le fer. Cette synergie s’est imposée sans biochimie. Les populations
qui mangeaient des haricots noirs sans vitamine C développaient des
signes de carence en fer. Celles qui ajoutaient des agrumes a leur régime se
portaient mieux. [’orange avec la feijoada n’est pas née dans un labora-
toire. Elle est née dans 1’observation empirique de ce qui maintenait en

bonne santé.

Les haricots noirs — les anthocyanes de la peau

La peau noire des haricots noirs est exceptionnellement riche en anthocya-
nines — les mémes pigments que dans les myrtilles, les cerises noires, le
cassis. Les anthocyanines sont des flavonoides puissants, documentés

comme : - Antioxydants a haute capacité (ORAC élevé) - Anti-inflamma-



toires via I’inhibition de NF-kB - Protecteurs cardiovasculaires (améliora-
tion de la fonction endothéliale documentée) - Modulateurs du microbiome
intestinal (sélection des bifidobactéries) Les haricots blancs ou rouges ne
contiennent pas ces anthocyanes spécifiques. La couleur noire n’est pas

esthétique — c’est un marqueur de densité phytochimique.

Le porc fumé — la graisse pour les vitamines liposolubles

La feijoada inclut de la viande de porc fumée (linguica, chourico, lard
fumé) qui apporte des graisses saturées et insaturées. Leur role : vectoriser
I’absorption des vitamines liposolubles (A, D, E, K) présentes dans les
légumes et les haricots. Sans phase grasse dans le repas, ces vitamines
traversent le tube digestif sans étre absorbées. La graisse du porc dans la
feijoada n’est pas une concession gustative. C’est la phase grasse

nécessaire a I’absorption des micronutriments liposolubles du plat.

Le chou vert — les cruciféres en accompagnement

Le chou vert (couve-manteiga) sauté a I’ail est 1’accompagnement
obligatoire de la feijoada. Les cruciféres (chou, brocoli, cresson, roquette)
contiennent des glucosinolates qui se transforment en sulforaphane et
indoles sous 1’action de la myrosinase intestinale. Ces composés activent
les voies de détoxification hépatique de phase II (enzymes glutathion S-
transférase) — les voies qui neutralisent les composés carcinogenes et les
métaux lourds. Le chou vert sauté apporte également de la vitamine K,
(ménaquinone) — nécessaire a la carboxylation de 1’ostéocalcine (fixation

du calcium dans 1’os) et a la prévention de la calcification artérielle. — ¢

La recette

Pour 6 a 8 personnes — trempage : 12h — préparation : 30 min —

cuisson : 2h30 a 3h



Ingrédients

La feijoada : - 500 g de haricots noirs secs (trempage 12h minimum) - 300
g de jarret de porc demi-sel (ou pied de porc) - 200 g de lard fumé en
tranches épaisses - 200 g de linguica ou chourico fumé tranché - 1 grande
oreille de porc (optionnel, version traditionnelle) - 1 oignon haché - 6
gousses d’ail - 2 feuilles de laurier - 1 c.a.c. de cumin - Sel, poivre Le chou
vert sauté : - 1 grand chou vert (couve ou chou plat) - 4 gousses d’ail -
Huile d’olive - Sel Accompagnements : - Riz blanc cuit séparément - 2 a 3
oranges fraiches en tranches (obligatoire — pas facultatif) - Farofa (farine

de manioc torréfiée — optionnel)

Méthode

1. Le trempage — toujours 12 heures. Couvrez les haricots noirs d’eau
froide en grande quantité. Jetez I’eau de trempage (elle contient

phytates et oligosaccharides pro-flatulence). Rincez.

2. Dessalage de la viande — si viande demi-sel. Couvrez le jarret et les
piéces salées d’eau froide 2 heures. Jetez 1’eau. Renouvelez une fois.

Réduit la teneur en sel sans perdre les protéines et collagenes.

3. La cuisson longue — deux options. Cocotte classique : haricots +
viandes + oignon + laurier + cumin dans ’eau froide. Portez a
ébullition, écumez, réduisez a frémissement. 2h30 a 3h jusqu’a ce que
les haricots soient fondants et la viande se défasse. Cocotte-minute :
méme principe, 45 minutes a 1 heure sous pression. Résultat compa-

rable.

4. 1’ail final — 15 minutes avant la fin. Faites revenir I’ail haché dans
I’huile jusqu’a doré. Incorporez a la feijoada. Cet ail de finition

apporte 1’allicine qui ne survit pas a une cuisson trop longue.

5. Le chou vert — au dernier moment. Coupez le chou en trés fines
laniéres (chiffonnade fine). Dans un wok ou grande poéle, chauffez
I’huile a feu vif. Ail tranché, 30 secondes. Chou, 3 a 4 minutes a feu

vif en remuant — juste attendri, encore légérement croquant. Sel.



6. Le service — la séquence compte. Assiette : riz blanc, feijoada, chou
vert sauté, farofa. Et a c6té — pas dedans — les tranches d’orange

fraiche. — & —

La conservation

Les haricots seuls — stérilisation idéale : 100°C x 1h30. Conservation 12 a
18 mois. La feijoada compléte — stérilisation 100°C X 2h (avec les
viandes). Conservation 12 mois. La viande se désintegre davantage —
acceptable pour un plat mijotés. Congélation : trés bien — 3 a 4 mois pour
les haricots et la viande ensemble. L’orange — toujours fraiche, jamais
stérilisée ni congelée. C’est le seul élément qu’on ne prépare pas a

I’avance. — ¢ —

L’adaptation moderne

La feijoada illustre un principe général : les plats de légumineuses riches
en fer non héminique doivent systématiquement étre accompagnés d’une
source de vitamine C fraiche. Ce principe s’applique au-dela de la
feijoada : - Dal indien + citron (déja dans la recette) - Mujadara + citron
frais - Harira marocaine + citron - Lentilles vinaigrette + moutarde (acide
ascorbique résiduel) Dans tous ces cas, la vitamine C n’est pas un
accompagnement facultatif. C’est le mécanisme d’absorption. La feijoada
brésilienne a encodé cette nécessité dans son architecture traditionnelle —

I’orange n’est pas un choix, c’est le plat. — ¢ —



La harira marocaine — La biologie de
la rupture du jeline

L’héritage

La harira n’est pas une soupe ordinaire. Elle est la soupe du Ramadan — le
plat servi chaque soir au coucher du soleil pour rompre le jeline quotidien
de 16 a 18 heures. Dans chaque foyer marocain, dans chaque restaurant du
Maghreb, dans chaque ville ou vit une communauté musulmane, c’est cette
soupe qui marque le passage de la journée de jeline a la nuit de nourriture.
Sa structure n’est pas arbitraire. Elle a été optimisée empiriquement sur
des siecles de pratique : comment nourrir un corps qui jetine depuis 1’aube
sans le déséquilibrer ? Comment recharger 1I’énergie sans provoquer un pic
glycémique qui causera un malaise ? Comment apporter les protéines, les
glucides et les vitamines dans le bon ordre ? La harira est une réponse

biologique a la question de la rupture du jetine. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Le jedne et la rupture — ce que le corps attend

Apres 16 a 18 heures de jefine, le foie a épuisé ses réserves de glycogene
hépatique. La glycémie est basse, stable, mais a I’extrémité basse de la
fourchette normale. Les cellules sont en mode économie : elles utilisent les
acides gras et les corps cétoniques comme carburant alternatif. La rupture
abrupte du jeine avec un repas riche en glucides rapides provoque un pic
glycémique suivi d’un pic insulinémique — puis une hypoglycémie réac-
tionnelle. Le corps qui vient de jeliner est hypersensible a 1’insuline : les
récepteurs au glucose sont surexprimés apres privation. La tradition
marocaine a empiriquement résolu ce probléeme par une séquence en deux
temps. Temps 1 — la datte et le miel : quelques dattes et un verre de lait ou

d’eau sucrée sont consommés avant la harira. Ce glucide rapide en tres



petite quantité (20 a 30 g de sucres) relance le métabolisme hépatique du
glucose et prépare le pancréas a sécréter de 1’insuline de facon progressive
— sans le saturer d’emblée. Temps 2 — la harira : la soupe de 1égumi-
neuses a faible index glycémique (pois chiches + lentilles + tomates +
fibres) ralentit 1’absorption des glucides du repas qui suit et stabilise la
glycémie sur les deux a trois heures suivantes. Cette séquence — sucre
rapide minimal — soupe de légumineuses — repas complet — est un
protocole de réalimentation physiologiquement cohérent, validé par ce que

la médecine moderne connait de la physiologie du je(ine intermittent.

Les légumineuses doubles — pois chiches et lentilles

La harira associe systématiquement pois chiches et lentilles. Cette
combinaison n’est pas uniquement traditionnelle. Les pois chiches (index
glycémique 28-32) et les lentilles (IG 25-30) ont un profil glucidique tres
progressif : leur amidon, entouré d’une matrice protéique et fibreuse dense,
se digére lentement. La glycémie post-prandiale monte faiblement et
progressivement — exactement ce qu’un corps sortant de jeline tolére bien.
Leur richesse en fibres solubles (galactooligosaccharides) ralentit la
vidange gastrique et constitue un substrat préférentiel pour les bifidobacté-
ries. Leur association dans la méme soupe crée également une complémen-
tarité en acides aminés : les pois chiches sont relativement bien fournis en
méthionine, les lentilles en lysine. Ensemble, ils s’approchent d’un profil

protéique complet.

Les tomates et la vitamine C — encore la synergie fer

Les tomates fraiches ou en conserve apportent a la harira deux choses
simultanément : le lycopéne (antioxydant lipophile, biodisponibilité
augmentée par la cuisson dans I’huile) et la vitamine C. La vitamine C des
tomates joue pour le fer des 1égumineuses le méme role que I’orange pour
les haricots noirs de la feijoada : augmentation de 1’absorption du fer non

héminique.



La coriandre et le persil frais — le cru dans le cuit

La harira se termine par une poignée généreuse de coriandre fraiche et de
persil plat, ajoutés hors du feu ou dans les bols au service. Ces herbes
apportent ce que la cuisson a détruit : la vitamine C résiduelle, la
chlorophylle active, les composés volatils aromatiques. La coriandre
contient également du linalol et des aldéhydes terpéniques aux propriétés
antimicrobiennes documentées. C’est encore la distinction cuit/cru dans le

méme bol — principe universel des grandes cuisines empiriques.

Le séquencage des vermicelles — les glucides en dernier

La harira incorpore des vermicelles en toute fin de cuisson — 5 minutes
avant de servir. Ce positionnement n’est pas dii au risque de surcuisson
(bien que ce soit une raison pratique valable). C’est aussi un séquencage
logique : les glucides a index glycémique plus élevé (les pates) arrivent
dans la soupe aprés que la matrice protéique et fibreuse des légumineuses
est déja la pour ralentir leur absorption. Les vermicelles dans un bouillon
riche en protéines et en fibres ont un comportement glycémique trés

différent des vermicelles dans de 1’eau claire. — ¢ —

La recette

Pour 6 personnes — préparation : 20 min — cuisson : 1h

Ingrédients

* 150 g de pois chiches secs (trempés 12h) ou 400 g en boite égouttés
* 100 g de lentilles vertes
* 400 g de tomates pelées concassées (ou 2 grandes tomates fraiches)

* 200 g de viande d’agneau ou de bceuf en petits dés (optionnel —

version végétarienne sans)
* 1 oignon haché
» 2 branches de céleri (tiges et feuilles)

* 1 c.a.s. de concentré de tomates



* 1 c.a.c. de curcuma

* 1 c.a.c. de gingembre en poudre

* 1 c.a.c. de cannelle

* 1/2 c.a.c. de poivre noir

* 1 c.a.c. de paprika doux

* 50 g de vermicelles fins (ajoutés en dernier)
* 1 citron (jus)

* Bouquet de coriandre fraiche

» Bouquet de persil plat

*2 c.a.s. de farine ou de maizena (pour lier — optionnel, version

traditionnelle utilise la farine)

* Sel, huile d’olive

Méthode

1. La base aromatique — 10 minutes. Dans une grande casserole, faites
revenir I’oignon dans I’huile d’olive jusqu’a translucide. Ajoutez la
viande si utilisée, dorez sur toutes les faces. Ajoutez le céleri, les

épices. Remuez 2 minutes.

2. Les légumineuses et tomates — 40 minutes. Ajoutez pois chiches,
lentilles, tomates, concentré. Couvrez d’eau (1,5 a 2 litres). Portez a
ébullition. Réduisez, couvrez partiellement. Cuisez 35 a 40 minutes

jusqu’a ce que lentilles et pois chiches soient tendres.

3. La liaison — optionnelle mais traditionnelle. Délayez la farine dans un
peu d’eau froide (sans grumeaux). Versez en filet dans la soupe
bouillante en remuant. Laissez épaissir 5 minutes. Donne la

consistance veloutée caractéristique de la harira.

4. Les vermicelles — les 5 derniéres minutes. Ajoutez les vermicelles.
Cuisez exactement le temps indiqué sur le paquet (généralement 3 a 5

minutes). Ne pas prolonger.

5. La finition — hors du feu. Jus de citron. Coriandre et persil frais

ciselés en abondance (ne pas lésiner). Rectifiez sel. Service tradition-



nel : avec des dattes et chebakia (patisserie au miel) consommés avant

la harira — pas avec. — ¢ —

La conservation

Stérilisation : 100°C x 1h30 (sans les vermicelles, sans les herbes
fraiches). Ajoutez les vermicelles frais a la réchauffée (5 minutes).
Conservation 12 mois. Réfrigérateur : 4 a 5 jours. Les vermicelles
continuent a gonfler — préférez les bocaux avec vermicelles séparés si
vous anticipez plusieurs jours. Congélation : oui, sans les vermicelles et

herbes. 3 mois. — ¢ —

L’adaptation moderne

La harira illustre le principe de la rupture de jeline — applicable bien au-
dela du Ramadan. Pour quiconque pratique le jeline intermittent (16:8,
18:6), la séquence traditionnelle marocaine est directement transposable :
rompre avec quelques dattes ou un fruit (glucides rapides en petite
quantité), puis consommer une soupe de légumineuses avant le repas
principal. Cette séquence évite I’hypoglycémie réactionnelle, maintient la
satiété et réduit la quantité totale consommeée au repas suivant — 1’objectif
méme du jeline intermittent. La sagesse empirique du Ramadan précede de
plusieurs siecles les protocoles de jeline intermittent des cliniques

modernes. — ¢ —



La choucroute garnie alsacienne —
La fermentation qui améliore

L’héritage

La choucroute est I’une des plus anciennes techniques de conservation
alimentaire d’Europe. Le chou lacto-fermenté est documenté en Chine il y
a plus de 2000 ans, apporté en Europe par les populations nomades d’Asie
centrale. En Alsace, en Allemagne et dans toute I’Europe centrale, elle est
devenue un aliment de survie hivernal — le moyen de conserver le chou
d’automne pour nourrir les populations pendant les mois sans légumes
frais. Les marins européens du XVIIle siécle I’embarquaient en fiits pour
prévenir le scorbut lors des longues traversées — avant méme que la
vitamine C soit identifiée. James Lind, le médecin naval britannique qui a
démontré I’efficacité des agrumes contre le scorbut en 1747, avait un
concurrent dans les pratiques germano-néerlandaises : le chou fermenté.

Ce que la fermentation a ajouté au chou frais, personne ne I’avait prévu. —

o —

L’alchimie décryptée

La lacto-fermentation — une transformation, pas une

conservation

La lacto-fermentation est souvent présentée comme une technique de
conservation. C’est exact mais incomplet. La fermentation lactique
transforme le chou. Ce qui sort du bocal aprés 3 a 6 semaines de fermenta-
tion est un aliment qualitativement différent de ce qui y est entré. La
vitamine C est multipliée. Le chou frais contient environ 36 mg de
vitamine C pour 100 g. Le chou fermenté aprés 6 semaines en contient 30
a 40 mg — comparable au départ, ce qui est remarquable car la fermenta-

tion et le temps dégradent habituellement les vitamines thermosensibles.



Les Lactobacillus synthétisent de la vitamine C comme sous-produit de
leur métabolisme. La fermentation est une des rares transformations
alimentaires qui ajoute des vitamines (Fernandez-Orozco et al., European
Journal of Nutrition, 2007). Les glucosinolates sont activés. Le chou cru
contient des glucosinolates (sinigrine, glucobrassicine) sous forme
inactive. La fermentation active la myrosinase bactérienne et la myrosinase
endogene du chou, convertissant les glucosinolates en isothiocyanates
actifs et indoles. Ces composés activent les voies de détoxification
hépatique de phase II et ont montré des effets anti-prolifératifs documentés
dans les études in vitro et in vivo sur les cancers du colon (Bhattacharya et
al., Molecular Nutrition & Food Research, 2010). Les probiotiques sont
produits. Une choucroute non pasteurisée contient des milliards de
bactéries Lactobacillus plantarum, L. mesenteroides, Leuconostoc et autres
especes fermentaires vivantes par gramme. Ces bactéries ne sont pas
simplement des passagers — elles modifient 1’environnement intestinal,
renforcent la barriére épithéliale, compétitionnent avec les pathogénes pour
les sites d’adhésion. I’acide lactique modifie le pH intestinal. La
choucroute est acide (pH 3,5 a 4). Dans 1’estomac et le début de 1I’intestin
gréle, cette acidité stimule la production d’acide chlorhydrique, active les
protéases gastriques et améliore la digestion des protéines du porc et des

autres viandes du plat.

Le porc — la graisse pour les vitamines liposolubles du chou

Le chou contient des vitamines liposolubles (K;, E, béta-caroténe) et des
glucosinolates qui se transforment en composés actifs liposolubles lors de
la fermentation. La graisse du porc (lard, saucisse de Strasbourg, jarret)
sert de vecteur d’absorption. Sans phase grasse dans le repas, une partie de
ces composés liposolubles est simplement éliminée dans les selles.
L’association choucroute + porc n’est pas seulement gastronomique. C’est

une matrice fonctionnelle.



Les pommes de terre — I'amidon résistant aprés refroidissement

Les pommes de terre bouillies dans le bouillon de cuisson sont 1’accompa-
gnement classique. Consommeées chaudes, leur index glycémique est élevé
(70-85). Refroidies et réchauffées, leur teneur en amidon résistant RS3
augmente significativement — 1’IG effectif tombe a 55-65. Dans un plat
servi chaud, les pommes de terre sont cuites dans le bouillon qui contient
la gélatine des os de porc et les acides organiques de la choucroute — ce

qui ralentit leur digestion méme a chaud.

Les baies de genévrier — les terpénes digestifs

La choucroute garnie contient toujours des baies de genévrier. Ces baies
contiennent des terpenes (alpha-pinéne, sabinéne, limonéne) dont 1’effet
carminatif et stimulant biliaire est documenté en phytothérapie. Elles
facilitent la digestion des graisses importantes du plat (porc, lard) en
stimulant la sécrétion de bile. Le vin blanc d’Alsace en cuisson apporte ses
propres acides organiques et polyphénols — le tanin de la peau de raisin,
I’acide tartrique — qui contribuent a I’environnement acide du plat et a sa

complexité digestive. — ¢ —

La recette

Pour 6 personnes — préparation : 20 min — cuisson : 1h30

Ingrédients

La choucroute : - 1 kg de choucroute crue (non pasteurisée si possible —
rayon réfrigéré) - 400 g de lard demi-sel - 300 g de jarret de porc (ou
palette demi-sel) - 4 saucisses de Strasbourg (ou Montbéliard) - 200 g de
lard fumé en tranches - 1 grand verre de Riesling ou autre vin blanc sec - 1
oignon piqué de clous de girofle - Baies de genévrier (10 a 15) - Grains de
poivre noir - Feuille de laurier - Thym - Bouillon ou eau Accompagne-
ment : - 6 pommes de terre a chair ferme - Moutarde forte de Dijon -

Raifort (optionnel)



Méthode

Note sur la choucroute crue : utilisez impérativement de la choucroute
crue, en vrac ou en sachet réfrigéré — jamais la choucroute en boite de
conserve (pasteurisée, sans probiotiques vivants). Rincez-la briéevement a
I’eau froide pour oter I’exces d’acidité tout en conservant ses bactéries. 1.
La base — porc et oignon. Dans une grande cocotte (ou couscoussier),
posez le lard et le jarret au fond. L’oignon piqué. Faites dorer 1égérement a
feu moyen. 2. La choucroute — par-dessus. Etalez la choucroute rincée et
légerement essorée par-dessus les viandes. Ajoutez les baies de genévrier,
le poivre, le laurier, le thym. 3. Le vin et le bouillon — mouillez. Versez le
verre de Riesling. Ajoutez du bouillon ou de 1’eau pour couvrir a mi-
hauteur de la choucroute. Couvrez. 4. La cuisson longue — patience. 1h a
1h15 a feu doux — la choucroute doit étre tendre et avoir absorbé les
saveurs du porc. Ajoutez les pommes de terre épluchées les 30 dernieres
minutes. 5. Les saucisses — les 15 dernieres minutes. Posez les saucisses
sur la choucroute. Couvrez 10 a 15 minutes — juste réchauffées, jamais
bouillies longuement. 6. Service — choucroute en montagne, viandes par-

dessus, pommes de terre autour. Moutarde obligatoire. — ¢ —

La conservation

La choucroute crue — se conserve seule plusieurs mois au réfrigérateur
dans son bocal fermé. Plus elle vieillit, plus elle est acide. Le plat assemblé
— réfrigérateur 3 a 4 jours. Stérilisation possible : 100°C x 1h30.
Conservation 12 mois (les probiotiques sont détruits par la stérilisation,
mais les composés actifs de fermentation — acides organiques, isothiocya-
nates — persistent). Congélation : oui — 3 mois. La choucroute perd un

peu de sa texture mais conserve ses composés actifs. — ¢ —



L’adaptation moderne

La choucroute crue, servie froide sans cuisson (comme une salade de
crudités fermentées), est le format qui préserve I’intégralité des
probiotiques vivants. La choucroute cuite dans le plat traditionnel perd ses
bactéries (mortes au-dessus de 70°C) mais conserve ses isothiocyanates,
ses vitamines et ses acides organiques. C’est un usage différent — pas
inférieur. Deux usages complémentaires : la choucroute crue en petite
quantité en début de repas (stimulation digestive, probiotiques vivants), la
choucroute garnie comme plat complet (glucosinolates activés, fibres,
protéines, vitamine C). En Alsace, Belgique et toute I’Europe centrale, les
charcutiers-traiteurs proposent de la choucroute crue au détail, souvent au
kilo. C’est I’un des aliments fermentés traditionnels les moins chers et les
plus denses biologiquement qui existent. La conservation hivernale qui
améliore 1’aliment qu’elle conserve. C’est 1’opposé exact de [’ultra-

transformation. — ¢ —



Le kimchi jjigae coréen — Le
fermenté cru et le fermenté cuit

L’héritage

Le kimchi est le plat national coréen — non officieusement, mais officiel-
lement. L’UNESCO I’a inscrit au patrimoine culturel immatériel de
I’humanité en 2013, sous le terme kimjang : la pratique collective de
fabrication du kimchi en hiver. Le kimchi n’est pas une recette. C’est une
famille de préparations — plus de 200 variétés documentées selon les
régions, les saisons et les légumes disponibles. Le plus connu en Occident
est le baechu kimchi : chou napa fermenté avec piment, ail, gingembre,
sauce de poisson, oignons verts. Le kimchi jjigae est le ragofit de kimchi
— le plat qui utilise le kimchi trop vieux, trop acide pour étre mangé cru.
A partir de 3 A 4 semaines de fermentation, le kimchi devient acre et
piquant. Les Coréens ne le jettent pas. Ils le cuisinent. Ce passage du
kimchi cru au kimchi cuit illustre une des distinctions les plus importantes

de ce livre. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Le kimchi cru — la fermentation complexe multi-souches

La fermentation du kimchi est plus complexe que la lacto-fermentation
simple de la choucroute. Le kimchi contient une communauté bactérienne
diverse : Leuconostoc mesenteroides (domaine en début de fermentation,
produit du CO, qui chasse 1’oxygene), Lactobacillus plantarum, L. brevis,
L. sakei, Weissella koreensis. Cette succession écologique est influencée
par la température, la salinité et les substrats (légumes, sauce de poisson,
piment). Le piment (gochugaru) n’est pas seulement aromatique. La
capsaicine est un antimicrobien sélectif qui favorise les bactéries lactiques

tout en inhibant les bactéries putréfactives — elle contribue a la sélection



de la flore bénéfique. L’ail contient de 1’allicine — puissant antimicrobien
a large spectre. Paradoxalement, dans le kimchi, I’allicine ne détruit pas les
Lactobacillus car ceux-ci possédent des enzymes de résistance spécifiques.
Elle favorise leur sélection par compétition avec les pathogénes. Le kimchi
cru bien fermenté est un écosystéme microbien d’une richesse supérieure a

la plupart des probiotiques commerciaux.

Le kimchi cuit — ce qui survit a la chaleur

Quand le kimchi est cuit dans le jjigae, les bactéries meurent au-dessus de
70°C. Les probiotiques vivants disparaissent. Ce n’est pas une perte totale.
Ce qui survit et se transforme : Les acides organiques (acide lactique, acide
acétique) — stables a la chaleur. Ils persistent dans le bouillon et
contribuent a son acidification. Cette acidité modifie le pH du plat, active
les enzymes digestives, améliore 1’absorption des minéraux (le fer, le
calcium sont mieux absorbés en milieu acide). Les composés de la réaction
de Maillard — la cuisson du kimchi fermenté développe des aromes
complexes que le kimchi cru n’a pas. Les sucres résiduels et les acides
aminés réagissent a la chaleur. Le résultat est une profondeur aromatique
umami spécifique au kimchi jjigae. La capsaicine — stable a la chaleur.
L’intensité piquante du plat est maintenue. La capsaicine continue a
exercer ses effets thermogéniques et anti-inflammatoires documentés. Les
isothiocyanates du chou — partiellement préservés, mais a des

concentrations inférieures au kimchi cru.

Le tofu — protéine végétale compléte et isoflavones

Le tofu est I’inclusion protéique standard du kimchi jjigae. Le soja est
I’une des rares légumineuses a contenir les 9 acides aminés essentiels dans
des proportions équilibrées — une protéine végétale complete. Les
isoflavones du soja (génistéine, daidzéine) sont des phytoestrogeénes — des
composés qui se lient aux récepteurs aux cestrogeénes avec une affinité bien
inférieure aux cestrogenes endogenes mais suffisante pour exercer des
effets modulateurs. Leur effet est complexe et dépendant du contexte

hormonal : potentiellement protecteur en pré-ménopause (compétition avec



les cestrogénes excédentaires), potentiellement bénéfique en post-
ménopause (substitution partielle). Les données épidémiologiques sur les
populations asiatiques a forte consommation de soja fermenté sont
cohérentes avec un effet protecteur cardiovasculaire et sur la densité

osseuse (Messina, Journal of Nutrition, 2010).

Les champignons — les béta-glucanes immunostimulants

Le kimchi jjigae inclut souvent des champignons (shiitake, champignons
noirs, ou champignons de couche). Les champignons contiennent des béta-
glucanes (lentinane dans le shiitake, grifoline dans le maitake) — des
polysaccharides qui activent les macrophages et les cellules NK (natural
killer) du systéeme immunitaire inné. Les données cliniques sur les béta-
glucanes de champignons sont suffisamment solides pour que certains pays
les utilisent en adjuvants de chimiothérapie (Wasser, Applied Microbiology
and Biotechnology, 2002). La combinaison kimchi fermenté (modulation
du microbiome + bactéries vivantes si cru) + champignons (béta-glucanes
immunostimulants) est une des associations les plus denses

biologiquement de cette liste. — ¢ —

La recette

Pour 4 personnes — préparation : 15 min — cuisson : 25 min

Ingrédients

* 400 g de kimchi bien fermenté (idéalement 3-4 semaines minimum —

le plus vieux, le meilleur pour ce plat)
* 200 g de porc (poitrine ou épaule) en petits dés — optionnel
* 200 g de tofu ferme coupé en cubes
* 100 g de champignons (shiitake ou champignons noirs réhydratés)
* 2 oignons verts émincés

* 3 gousses d’ail haché



* 1 c.a.s. de gochugaru (piment coréen en flocons) — ajuster selon tolé-

rance

*1 c.as. de gochujang (pate de piment fermentée coréenne) —
optionnel, intensifie

* 1 c.a.s. de sauce de soja (ou tamari sans gluten)

* 1 c.a.c. d’huile de sésame

* 1 c.a.c. de sucre (ou miel)

* 500 ml de bouillon de porc ou de légumes

* Sésame grillé pour servir

Méthode

1. Le porc — si utilisé. Dans une casserole ou un ttukbaegi (pot en terre
coréen), faites revenir les dés de porc a feu vif jusqu’a légere

coloration. Le porc n’a pas besoin d’étre compléetement cuit a ce stade.

2. Le kimchi — premiére étape essentielle. Ajoutez le kimchi dans la
casserole avec son jus (le jus du kimchi est précieux — ne pas jeter).
Faites sauter 3 a 5 minutes a feu moyen-vif jusqu’a ce que le kimchi
soit légérement caramélisé. Cette étape développe les aromes de

Maillard spécifiques au kimchi cuit.

3. Le liquide — mouillez. Ajoutez le bouillon, 1’ail, le gochugaru, la

sauce de soja, le sucre. Portez a ébullition. Réduisez.

4. Les champignons — 10 minutes. Ajoutez les champignons. Cuisez 10

minutes a frémissement.

5. Le tofu — délicatement. Ajoutez les cubes de tofu. Ils sont fragiles —

ne pas remuer vigoureusement. 5 minutes a feu doux.

6. Finition — hors du feu. Filet d’huile de sésame (ses ar6mes dispa-
raissent a la chaleur — toujours en finition). Oignons verts. Sésame
grillé. Servez dans la casserole directement sur la table, avec du riz

blanc. — ¢ —



La conservation

Le kimchi seul (cru) — se conserve des mois au réfrigérateur. Plus il
vieillit, plus il est acide. A 0°C (tiroir a légumes du réfrigérateur), la
fermentation ralentit et le kimchi se conserve 6 a 12 mois. Le kimchi jjigae
— réfrigérateur 3 a 4 jours. Stérilisation possible (100°C x 1h) — les
probiotiques sont déja détruits par la cuisson. Conservation 12 mois. Note :
le jjigae est encore meilleur le lendemain — les saveurs se développent et

s’homogénéisent au repos. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le kimchi se trouve dans les épiceries asiatiques coréennes ou japonaises
de toutes les grandes villes belges (Bruxelles particulierement — rue de la
Colline, quartier Ixelles). Il se prépare aussi trés facilement a la maison :
chou napa + sel + gochugaru + ail + gingembre + sauce de poisson +
oignons verts. 10 minutes de préparation, 5 a 7 jours de fermentation a
température ambiante. [’usage dual : - Kimchi frais (moins de 2 se-
maines) : probiotiques actifs, consommé cru comme condiment ou en ac-
compagnement de riz. - Kimchi vieux (plus de 3 semaines) : trop acide a
cru, parfait pour le jjigae ou les pancakes coréens (kimchijeon). Deux

aliments différents. Un seul bocal. — ¢ —



Le pot-au-feu — La pharmacopée du
pauvre

L’héritage

Le pot-au-feu est probablement le plat francais le plus ancien encore
cuisiné. Son nom date du XVlIle siecle, mais la technique est antérieure a
toute littérature culinaire. Un pot. Du feu en dessous. Des os, de la viande,
des légumes. De I’eau froide au départ. Du temps — beaucoup de temps.
Pendant des siecles, ce plat était la nourriture des pauvres. Les bouchers
vendaient les morceaux nobles — 1’entrecéte, le filet, le rumsteck. Le reste
— les os, la joue, le jarret, la queue, le plat-de-cotes — partait dans les
marmites des ménages modestes. L’ironie de I’histoire : ces morceaux dits
« de seconde catégorie » sont biologiquement supérieurs aux muscles
nobles. Ils contiennent ce que les muscles maigres ne contiennent pas : du
collagene, de la moelle, du cartilage, des minéraux osseux. Ce que la
biochimie du XXe siécle a mis des décennies a quantifier, les générations
précédentes 1’avaient codifié dans un plat. Le pot-au-feu est une lecon

d’humilité envers 1’empirisme. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Les os — I’extraction du collagéne

Le collagene représente 30% des protéines totales du corps humain. 11 est
le tissu conjonctif de tout : les articulations, la peau, les parois intestinales,
les tendons, les ligaments, les disques vertébraux. Le probléme : le corps
synthétise son propre collagene a partir d’acides aminés — glycine,
proline, hydroxyproline — mais cette synthése diminue avec 1’age. A 40
ans, on produit moins qu’a 20. A 60 ans, le déficit est mesurable dans la
densité de la peau, la souplesse des articulations, la perméabilité

intestinale. La solution empirique du pot-au-feu : extraire ce collagene



directement des os par une cuisson longue a frémissement. A partir de
70°C, le collagéne commence a se dénaturer. A 85-90°C, maintenu
plusieurs heures, il se transforme en gélatine soluble. C’est cette
transformation qui donne au bouillon refroidi sa texture de gelée — signe
que I’extraction a fonctionné. Les os a moelle ajoutent une dimension
supplémentaire. La moelle osseuse est un tissu gras actif — non pas la
graisse de réserve sous-cutanée, mais un tissu métabolique qui contient des
lipides complexes, des vitamines liposolubles (A, D, K2), de I’acide
arachidonique (précurseur de prostaglandines) et, chez les animaux nourris

a I’herbe, des oméga-3 a longue chaine.

Le collagéne de joue et de jarret — la hiérarchie inversée

La joue de bceuf, le jarret, la queue et le plat-de-c6tes contiennent du
collagene intramusculaire — une forme différente du collagéne osseux,
mais complémentaire. Ces morceaux ont travaillé toute leur vie : les
muscles de la machoire, les membres locomoteurs. Plus un muscle tra-
vaille, plus il est riche en tissu conjonctif. La cuisson lente a 80-90°C,
maintenue 4 a 6 heures, transforme ce collagene intramusculaire en
gélatine. La viande se défait a la fourchette non parce qu’elle est « trop
cuite » mais parce que sa matrice de collagene s’est dissoute dans le
bouillon. Ce qui reste dans I’assiette : les protéines musculaires + les fibres
musculaires, tendres car dépouillées de leur armature rigide. Ce qui est
passé dans le bouillon : la gélatine + les minéraux osseux + les graisses de

moelle. On mange les deux.

Les légumes racines — minéraux et fibres dans la matrice

Carotte, navet, poireau, céleri-rave, oignon. Cuits longtemps dans le
bouillon, ils cedent leurs minéraux (potassium, magnésium, calcium) et
leur eau de végétation a la matrice liquide. Ils deviennent un vecteur de
minéraux biodisponibles supplémentaires. Le poireau apporte des fructo-
oligosaccharides (FOS) — fibres prébiotiques qui nourrissent les bifido-
bactéries du colon. L’oignon entier cuit libére ses sucres (fructose, glucose)

progressivement, adoucissant le bouillon sans pic glycémique.



Les condiments — le coup de génie final

Cornichons et moutarde forte ne sont pas des décorations. Les cornichons
(lacto-fermentés traditionnellement) apportent des probiotiques vivants
Lactobacillus si non pasteurisés, de la vitamine C résiduelle, et une acidité
qui active les enzymes digestives et stimule la production de bile —
facilitant la digestion des graisses du bouillon. La moutarde contient de la
sinigrine (glucosinolate) qui se transforme en allyl-isothiocyanate au
contact de la salive — composé antimicrobien et anti-inflammatoire
documenté (Talalay & Fahey, Journal of Nutrition, 2001). L’association
cornichon + moutarde avec le gras du bouillon et de la moelle n’est pas un

hasard gastronomique. C’est une séquence digestive complete.

Le bouillon froid — la révélation

Placez votre bouillon au réfrigérateur apres cuisson. S’il gélifie — s’il
prend la consistance d’un aspic ferme — 1’extraction a réussi. La gélatine
abonde. S’il reste liquide comme de 1’eau, la cuisson était insuffisante ou
les os trop peu nombreux. La gélatine fond a nouveau a la chaleur. Mais

dans sa forme froide, elle révele I’alchimie accomplie. — ¢ —

La recette

Pour 4 a 6 personnes — préparation : 30 min — cuisson : 4 a 6h

Ingrédients

Viandes et os (2,5 a 3 kg total) : - 4 os a moelle (tranches épaisses) - 500 g
de joue de beeuf (ou jumeau) - 500 g de plat-de-cotes - 300 g de jarret de
beeuf avec os - 1 queue de beeuf (optionnel — ajoute beaucoup de gélatine)
Légumes : - 4 carottes - 2 navets - 1 céleri-rave (moitié) - 2 poireaux - 1
oignon entier (piqué de 2 clous de girofle) - 4 gousses d’ail non pelées
Aromates : - 1 bouquet garni (thym, laurier, persil) - 10 grains de poivre
noir - Gros sel Service : - Cornichons au vinaigre (lacto-fermentés si

possible) - Moutarde forte de Dijon - Fleur de sel pour la moelle



Méthode

1. Le départ a I’eau froide — technique fondamentale, jamais négociée.
Placez tous les os et viandes dans une grande marmite. Couvrez d’eau
froide (3 a 4 litres). Portez lentement a ébullition a feu moyen — cette
montée progressive en température permet aux protéines coagulables
et aux impuretés de remonter en écume plutdt que de rester dans le

bouillon.

2. ’écumage — 15 a 20 minutes de patience. Dés I’apparition de
I’écume grise, écumez soigneusement a 1’aide d’une cuillére. Cette
écume contient des protéines dénaturées et des résidus qui trouble-
raient le bouillon. Continuez jusqu’a ce que 1I’écume devienne blanche

et rare.

3. La cuisson longue — ne pas précipiter. Ajoutez les aromates. Réduisez
a frémissement — 85 a 90°C, jamais une ébullition roulante (qui
trouble le bouillon et durcit la viande). Couvrez partiellement. Cuisson
minimum : 4h. Idéal : 5 a 6h. Ajoutez les légumes a partir de 1h30
avant la fin — ils n’ont pas besoin de 6h et deviendraient trop fon-

dants.

4. Le service — la hiérarchie du bol. D’abord : le bouillon seul, dans un
bol, avec une pincée de fleur de sel. C’est la partie la plus précieuse
nutritionnellement. Puis : la viande et les 1égumes dans 1’assiette. La
moelle se mange a la petite cuillére, extraite de 1’os chaud, sur une
tranche de pain de campagne ou directement, avec fleur de sel et

poivre. Cornichons et moutarde c6té assiette, pas dans le bouillon. —

’_

La conservation

Le pot-au-feu est un plat de batch cooking exemplaire. La cuisson longue
valorise le temps investi : on ne fait jamais un pot-au-feu pour une seule
personne. Le bouillon — stérilisation en bocaux : 100°C x 1h30 (bocaux
500 ml) ou 2h (1 litre). Conservation 12 a 18 mois. C’est la base de tous

les plats de la semaine — risotto, potage, sauce, braised. La viande



effilochée — se congeéle parfaitement : 3 a 4 mois. Se réchauffe en 10
minutes dans le bouillon. Peut étre utilisée en hachis Parmentier, en farce,
en salade tiede. Les légumes cuits — deux options : - Stériliser avec le
bouillon (texture trés fondante, acceptable pour une soupe) : 12-18 mois. -
Consommer dans les 3-4 jours (meilleure texture) et renouveler les
légumes frais a chaque réchauffage. Les os a moelle — ne se conservent
pas. La moelle sortie de 1’0os se consomme immédiatement. Le bouillon
gélifié — au réfrigérateur, il se garde 5 a 7 jours. Se reconnait a sa texture

de gelée au froid. — & —

L’adaptation moderne

Le pot-au-feu de semaine — version accélérée. Si vous ne disposez pas de
6 heures, une cocotte-minute réduit le temps a 1h30 a 2h. La pression
élevée accélere 1’extraction du collagene. Le résultat est 1égerement moins
fin en gofit, mais biologiquement comparable. La version batch cooking
dominicale — version compléte. Le dimanche : pot-au-feu complet, 6
heures. Résultat : 1,5 a 2 litres de bouillon gélifié + viande effilochée +
légumes cuits. La semaine : - Lundi soir : bouillon réchauffé + légumes
frais (30 min) - Mercredi soir : viande effilochée + riz ou lentilles +
bouillon - Vendredi : hachis Parmentier avec la viande restante Le choix
des os — ce qui change tout. Demandez a votre boucher des os a moelle
sciés en rondelles (pas des os entiers — la surface d’extraction est trop
faible). Privilégiez les os de beeuf nourri a I’herbe (paturages ouverts) —
leur moelle contient davantage d’oméga-3 que les beeufs nourris aux
céréales. Ce que nos grands-parents savaient sans le savoir : les morceaux
qui mijotent longtemps sont ceux qui guérissent. La joue qui se défait, le
bouillon qui gélifie, la moelle qui fond sur le pain — c’était la médecine
du quotidien, déguisée en économie domestique. Nous savons maintenant

pourquoi. C’est la méme chose. — ¢ —



Le hochepot gantois — La
pharmacopée articulaire

L’héritage

Le hochepot est le pot-au-feu belge. Méme logique de base — cuisson
longue, eau froide, os et 1égumes. Mais avec une différence essentielle : le
porc. Le hochepot traditionnel de Gand inclut ce que le pot-au-feu francais
évite soigneusement : 1’oreille de porc, le pied de porc, la queue de porc.
Ces morceaux que les boucheries modernes rangent dans la catégorie «
abats » ou qui disparaissent dans la charcuterie industrielle. Ce n’est pas de
la frugalité mal déguisée. C’est de la biochimie empirique. L’oreille et le
pied de porc sont les morceaux animaux les plus riches en cartilage
alimentaire directement consommable — une source naturelle de chon-
droitine, de glucosamine et d’acide hyaluronique que I’industrie pharma-
ceutique reproduit en gélules a des prix que leurs promoteurs ne

s’embarrassent pas a justifier. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Le cartilage — ce que les gélules tentent de reproduire

Les articulations humaines sont protégées par du cartilage — un tissu
conjonctif dense composé principalement de collagene de type II, de
chondroitine sulfate, de glucosamine et d’acide hyaluronique. Ce tissu ne
se régéneére pas facilement. A partir de 30-35 ans, la synthése de nouveaux
composants cartilagineux ralentit. A 50 ans, les douleurs articulaires
touchent une proportion significative de la population active. Le marché
des compléments articulaires — chondroitine + glucosamine en capsules
— représente plusieurs milliards d’euros par an en Europe. La méta-
analyse publiée dans le British Medical Journal (Wandel et al., BMJ, 2010)

a conclu a un effet clinique des compléments oraux statistiquement non



distinguable du placebo dans les essais en double aveugle rigoureux. Ce
qui est moins étudié : les formes alimentaires de ces mémes molécules,
consommées dans une matrice complexe avec les cofacteurs naturels de
leur absorption. L’oreille de porc cuite longtemps dans un bouillon
fournit : - Collagéne de type II (spécifique du cartilage articulaire) -
Chondroitine sulfate naturelle - Glucosamine dans sa forme alimentaire -
Acide hyaluronique - Glycine, proline, hydroxyproline — précurseurs de
la synthese de collagéne endogene Ces composants ne sont pas isolés. Ils
arrivent ensemble, dans une matrice gélatineuse, avec les minéraux osseux
et les graisses du bouillon qui facilitent leur absorption. C’est différent
d’une gélule. Les études sur l’alimentation et la santé articulaire sont
moins nombreuses et moins bien financées que les essais sur les complé-

ments — il n’y a pas de brevet sur I’oreille de porc.

Le pied de porc — la gélatine maximale

Le pied de porc est 1’équivalent d’une bombe a gélatine. Sa composition :
presque exclusivement du tissu conjonctif — peau, tendons, ligaments, os
fins, cartilage. Tres peu de muscle. La proportion de collagene par gramme
de poids frais est parmi les plus élevées de toutes les pieces de boucherie.
Apres 3 a 4 heures de cuisson, un pied de porc libere suffisamment de
gélatine pour solidifier entierement un bouillon a température ambiante.
Les cuisiniers traditionnels 1’utilisaient — et ’utilisent encore — comme
gélifiant naturel dans les aspics, les terrines, les fromages de téte.
Biologiquement, sa consommation apporte directement ce que 1’organisme

utilise pour maintenir et réparer ses propres tissus conjonctifs.

Le navet — un légume oublié

Le hochepot utilise abondamment le navet — un légume quasi-disparu des
cuisines modernes, remplacé par les légumes a plus grande valeur com-
merciale. Le navet contient des glucosinolates (précurseurs d’isothiocya-
nates actifs sur les voies de détoxification hépatique), du potassium, de la

vitamine C et des fibres solubles. Son index glycémique cuit est modéré —



bien inférieur a la pomme de terre. Son grand avantage en cuisson longue :
il ne se désintégre pas aussi facilement que la carotte ou le céleri. Il tient la

cuisson tout en cédant ses composés actifs au bouillon.

La complémentarité porc-boeuf

Le hochepot mélange souvent porc et beeuf — parfois mouton dans cer-
taines versions flamandes traditionnelles. Cette diversité de sources
animales n’est pas un caprice régional. Elle produit un bouillon a profil
d’acides aminés plus complet que chaque viande séparément. Les diffé-
rentes especes animales ont des profils de collagene légerement différents
— collagéne de type I (tendons, os, peau), type II (cartilage articulaire),

type III (vaisseaux, organes). Un bouillon mixte couvre les trois. — ¢ —

La recette

Pour 6 a 8 personnes — préparation : 30 min — cuisson : 3 a 4h

Ingrédients

Viandes (2,5 a 3 kg total) : - 1 pied de porc fendu en deux - 2 oreilles de
porc - 500 g de queue de porc (ou jarret de porc) - 500 g de poitrine de
beeuf ou plat-de-cotes - 300 g de mouton (collier ou épaule) — optionnel,
version flamande traditionnelle Légumes : - 4 carottes - 3 navets - 2
poireaux - 1 céleri-rave (moitié) - 4 pommes de terre a chair ferme
(ajoutées 30 min avant la fin) - 2 oignons Aromates : - Bouquet garni

(thym, laurier, marjolaine) - 6 grains de poivre - 4 clous de girofle - Sel

Méthode

1. Blanchiment préalable des abats — étape spécifique au porc. Contrai-
rement au beeuf, I’oreille et le pied de porc bénéficient d’un blanchi-
ment : plongez-les 10 minutes dans I’eau bouillante salée, jetez 1’eau,

rincez. Cela élimine 1’excés d’impuretés et adoucit le gotit puissant.



2. Le départ a I’eau froide — méme régle que le pot-au-feu. Toutes les
viandes dans la marmite, eau froide, montée progressive. Ecumez

soigneusement 15 a 20 minutes.

3. La cuisson longue — 3h minimum pour le pied. Le pied de porc a
besoin de temps pour libérer sa gélatine. 3 heures minimum a frémis-
sement. Les autres viandes rejoignent apres 30 minutes de cuisson ini-

tiale.

4. Les légumes — 1h avant la fin. Carottes, navets, poireaux, céleri : 1h
avant la fin. Pommes de terre : 30 minutes avant la fin (elles éclatent si
trop longtemps).

5. Le service traditionnel — deux services. Le bouillon d’abord : servi
dans des bols avec le pain de campagne, comme au pot-au-feu. Les
viandes ensuite : oreille découpée en lanieres épaisses (texture
gélatineuse, fondante), pied effiloché a la fourchette, queue de porc,

beeuf tranché — avec les 1égumes, moutarde forte, cornichons. —

La conservation

Le bouillon — stérilisation possible, 12 a 18 mois. C’est le bouillon le plus
gélatineux de toutes les recettes — il prend en gelée ferme au réfrigérateur.
Parfait comme base de sauces ou de risotto. Les viandes de beeuf — se
congelent bien : 3 mois. Le pied et ’oreille — moins adaptés a la
congélation (texture gélatineuse qui se dégrade). A consommer dans les 3
jours, ou en préparations dérivées : fromage de téte maison (oreille + pied
en gelée avec herbes et cornichons). Les 1égumes — réfrigérateur 3 a 4
jours, ou stérilisés avec le bouillon pour 12 mois (texture trés fondante). —

& —

L’adaptation moderne

Le hochepot est moins connu que son cousin frangais mais biologiquement
plus concentré en composants articulaires. Pour qui souffre de douleurs

articulaires chroniques ou souhait maintenir la santé des articulations avec



I’age, il mérite une place réguliere dans la rotation de batch cooking.
Simplification pratique : si ’oreille entiére décourage, commencez par le
pied de porc seul ajouté a un bouillon de l1égumes classique. Un seul pied
suffit a gélifier 2 litres de bouillon. Les composants actifs sont la, méme si
le reste de la recette est simplifié. Ou le trouver en Belgique : dans les
boucheries traditionnelles wallonnes et flamandes, 1’oreille et le pied de
porc restent disponibles a un prix trés bas — parfois donnés gratuitement
chez les bouchers qui n’arrivent pas a les écouler. C’est la viande la moins
chere de la boucherie pour la richesse biologique la plus élevée. L’industrie
pharmaceutique a trouvé comment breveter ce que la cuisine gantoise
offrait depuis des siécles. La différence : le prix, et la matrice dans laquelle

ces molécules arrivent. — ¢ —



Le pho viethamien — Le bouillon le
plus long du monde

L’héritage

Le pho est né au nord du Vietnam au début du XXe siecle, dans la région
de Nam Binh, probablement au croisement de la cuisine vietnamienne
traditionnelle et de I’influence francaise du bouillon de beeuf (pot-au-feu
colonial). Il est devenu en un siecle le plat national vietnamien —
consommé au petit-déjeuner dans les rues de Hanoi, vendu dans des
gargotes ouvertes 24h/24, transporté dans des cantines a 1’autre bout du
monde par la diaspora. Ce qui le distingue de tous les autres bouillons de
viande documentés : la durée de cuisson. 10 a 12 heures. Certains
bouillons de restaurants de référence a Hanoi mijotent en continu,
alimentés en permanence, ne s’arrétant jamais vraiment. Ce n’est pas de

I’exceés. C’est de la chimie. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Le bouillon ultra-long — I’extraction maximale

Entre 4 et 12 heures de cuisson, le rendement d’extraction du collagene
osseux n’est pas linéaire. Les premiéres heures dissolvent le collagene
superficiel. Passé 6 heures, la cuisson atteint les structures profondes des
os — la protéine de la matrice osseuse, les minéraux fixés dans 1’hydroxy-
apatite, les lipides de la moelle intérieure des os spongieux. Un bouillon de
12 heures est qualitativement différent d’un bouillon de 4 heures, pas
seulement plus concentré. La composition minérale est particuliérement
élevée : calcium, magnésium, phosphore, zinc, manganese — tous dans
des formes liées aux protéines et acides organiques, plus biodisponibles

que les sels minéraux des compléments.



Les épices — une liste qui ressemble a une pharmacopée

Le pho utilise une combinaison d’épices grillées a sec avant d’étre ajoutées
au bouillon : star anis, cannelle, girofle, cardamome verte, graines de
fenouil, coriandre en graines. Cette liste n’est pas un choix gustatif
aléatoire. Star anis (badiane) — contient de 1’acide shikimique, le
précurseur direct de 1’oseltamivir (Tamiflu). Utilisé en médecine tradition-
nelle vietnamienne et chinoise contre les infections respiratoires depuis des
siecles. La synthese industrielle du Tamiflu utilise encore aujourd’hui
I’acide shikimique extrait de la badiane comme matiére premiére (von
Itzstein, Nature Reviews Drug Discovery, 2007). Cannelle (Cinnamomum
cassia ou verum) — effets documentés sur la modulation glycémique. La
chaleur libere la cinnamaldéhyde qui augmente 1’expression des récepteurs
a I’insuline dans les cellules musculaires (Khan et al.,, Diabetes Care,
2003). Egalement riche en polyphénols antioxydants. Clou de girofle —
I’eugenol, son composé actif principal, est un anti-inflammatoire
documenté et un anesthésique local (utilisé en dentisterie). L’ORAC
(capacité antioxydante) du clou de girofle est parmi les plus élevés de tous
les aliments mesurés. Cardamome verte — effets carminatifs (digestion
des légumineuses et graisses), composés antibactériens documentés contre
H. pylori. Le grillage a sec préalable — technique cruciale, souvent omise
dans les adaptations. Avant d’entrer dans le bouillon, les épices et 1’oignon
sont grillés directement sur la flamme ou dans une poéle seéche jusqu’au
noircissement partiel. Cette carbonisation 1égere développe de nouveaux
composés aromatiques par réaction de Maillard et libére des huiles
essentielles par choc thermique. Le bouillon qui en résulte est

qualitativement différent.

Les herbes fraiches crues — la division cuit/cru dans le méme bol

C’est le génie structural du pho. Le bouillon arrive briilant dans le bol. La
viande y est pochée 30 secondes. Puis le convive ajoute lui-méme, dans
son bol, ses herbes fraiches : basilic thai, coriandre fraiche, germes de soja,
lamelles de piment frais, quartiers de citron vert. Ces éléments ne sont

jamais cuits. Ils restent crus, simplement attendris par la chaleur du



bouillon au contact. Ce que cela préserve : - La vitamine C du citron vert
et de la coriandre (thermosensible, détruite au-dessus de 70°C) - Les
enzymes digestives du germe de soja (inactivées par la cuisson) - Les
composés volatils aromatiques du basilic thai (I’estragol, le linalol —
évaporés a la cuisson) - La capsaicine active du piment frais Le pho
associe dans le méme bol la profondeur nutritionnelle du bouillon cuit
pendant 12 heures ET les vitamines vivantes des herbes non chauffées.
C’est exactement la méme logique que le couscous avec ses légumes
fermentés crus servis a coté des légumes cuits. La distinction chaud-cuit /

cru-frais est un principe universel des grandes cuisines empiriques.

Le nuoc-mam — 'umami fermenté en condiment

La sauce fish sauce (nuoc-mam) ajoutée a table est un ferment a base de
poisson — source de glutamate et d’acides aminés libres issus de la
protéolyse longue. Son role est d’intensifier le profil umami du bouillon

tout en apportant des acides aminés sous forme prédigérée. — ¢ —

La recette

Pour 4 personnes — préparation : 45 min — cuisson : 10 a 12h

Ingrédients

Bouillon : - 1,5 a 2 kg d’os de beeuf (os a moelle + os de queue + os du
cou) - 500 g de beeuf a bouillir (paleron, flanchet) - 1 oignon entier - 1
morceau de gingembre frais (8 cm) Epices grillées : - 3 étoiles de badiane -
1 baton de cannelle - 5 clous de girofle - 3 gousses de cardamome verte - 1
c.a.c. de graines de fenouil - 1 c.a.c. de coriandre en graines Service (dans
le bol) : - Nouilles de riz plates (banh phd) — 60 a 80 g par personne,
prétrempées - Beeuf tranché tres fin (boeuf cru pour pho bo — tranche de
rumsteck ou faux-filet, congelé 1h pour faciliter la coupe) - Basilic thai
frais - Coriandre fraiche - Germes de soja frais - Piment rouge frais en
lamelles - Citron vert en quartiers - Oignons verts émincés Condiments : -

Nuoc-mam (sauce de poisson) - Sriracha ou hoisin sauce



Méthode

1. Blanchiment des os — impératif. Os dans ’eau froide, portez a
ébullition vigoureuse 10 minutes. Jetez cette eau. Rincez les os sous
I’eau froide. Cela élimine les impuretés et évite 1’écumage laborieux

ensuite.

2. Le grillage des épices et aromates — ne pas sauter cette étape. Coupez
I’oignon en deux horizontalement et le gingembre en deux. Grillez
directement sur la flamme du gaz (avec une pince) ou dans une poéle
seche tres chaude jusqu’a ce que les surfaces soient bien noircies — 3
a 5 minutes. Cela donne la couleur ambrée et la profondeur aroma-
tique caractéristique. Dans une poéle seche, faites griller les épices 2
minutes jusqu’a ce qu’elles embaument. Enveloppez dans un sachet de

mousseline ou une boule a thé.

3. La cuisson longue — patience absolue. Os blanchis + beeuf a bouillir +
oignon et gingembre grillés + sachet d’épices + eau froide (4 litres).
Portez a ébullition, réduisez immédiatement a frémissement doux.
Salez. 10 heures minimum. 12 heures si possible. Option cocotte-
minute : 3 heures sous pression. Le résultat est correct mais moins

complexe aromatiquement.

4. La finition — 30 minutes avant de servir. Sortez le beeuf a bouillir,
tranchez-le finement. Filtrez le bouillon soigneusement a travers une
étamine (pour obtenir un bouillon clair). Rectifiez 1’assaisonnement en

sel et nuoc-mam.

5. Le service — l’assemblage dans le bol — chaque convive a son
rythme. Dans le bol : nouilles de riz cuites et égouttées. Par-dessus :
tranches de beeuf cru et/ou cuit. Versez le bouillon bouillant par-dessus
(il cuit la viande crue en 30 secondes de contact). Chaque convive
ajoute lui-méme ses herbes, ses germes, son piment, son citron, son

nuoc-mam. — ¢ —



La conservation

Le bouillon — stérilisation en bocaux : 100°C X 2h (bocaux 1 litre).
Conservation 12 mois. C’est le bouillon le plus concentré a stériliser — il
prend en aspic solide au réfrigérateur, signe d’une extraction réussie. Les
herbes fraiches et garnitures — toujours fraiches, jamais conservées. C’est
le principe méme du pho : le bouillon se conserve, le cru ne se prépare pas
a I’avance. La viande bouillie — réfrigérateur 3 jours, congélation 2 mois.
En pratique : un pot de bouillon de pho stérilisé, réchauffé en 10 minutes
avec des nouilles fraiches et des herbes du réfrigérateur — c’est un repas

complet en 15 minutes le soir de semaine. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le pho est probablement le plat de batch cooking le plus rentable de cette
liste. La cuisson de 12 heures est longue mais totalement passive — le
bouillon mijote seul. Le dimanche en fin d’aprés-midi, lancez le bouillon
avant le diner. Le lendemain matin, filtrez et stérilisez. Résultat : 6 a 8
bocaux de 500 ml, soit 8 a 10 repas complets pour la semaine ou le mois.
La garniture fraiche se fait en 5 minutes par repas. Ce qui change le pho
maison du pho de restaurant : la qualité des os. Un pho réalisé avec des os
de beeuf nourri a 1’herbe produit un bouillon qualitativement différent —
plus riche en oméga-3, en vitamines liposolubles, en minéraux. Demandez
a votre boucher des os du cou ou des os de queue — les plus riches en
collagene et en moelle interne. Les herbes thailandaises (basilic thai,
coriandre) sont disponibles dans les épiceries asiatiques de toutes les
villes. Elles se cultivent facilement en pot sur un rebord de fenétre. Les
cuisiniers de rue de Hanoi ne savaient pas ce qu’est 1’acide shikimique, la
cinnamaldéhyde ou les isothiocyanates. Ils savaient que ce bouillon
guérissait les rhumes, réchauffait les os, calmait les estomacs fragiles.

C’était la méme chose. — ¢ —



Le waterzooi gantois — La liaison qui
change tout

L’héritage

Le waterzooi est la spécialité culinaire de Gand — la troisieme ville de
Belgique, ancienne capitale du comté de Flandre. Le nom vient du
néerlandais waterzooitje : « eau qui bout ». Dans sa version originale
médiévale, c’était un bouillon de poisson de I’Escaut, les poissons de
riviere étant plus accessibles que la viande pour la population urbaine
gantoise. Quand la pollution de I’Escaut au XIXe siécle fit disparaitre les
poissons du fleuve, la recette migra vers le poulet de ferme — et c’est la
version qui domina. Le waterzooi de poulet (kippenwaterzooi) est
aujourd’hui la version standard, méme si des restaurants de Gand main-
tiennent la version poisson. Ce qui distingue le waterzooi de tous les
bouillons de volaille de ce livre : la liaison finale a I’ceuf et a la créme.
Cette liaison n’est pas une fantaisie belge. C’est un mécanisme biologique

précis. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Le bouillon de poulet fermier — le collagéne de volaille

La distinction entre un poulet de batterie et un poulet fermier (ou de label)
n’est pas seulement gustative. Un poulet de batterie abattu a 35-40 jours a
des os immatures, peu calcifiés, avec trés peu de collagene. Son bouillon
reste liquide au refroidissement. Un poulet fermier abattu a 90-120 jours a
des os denses, des articulations développées, des tendons consolidés. Son
bouillon gélifie au froid. La différence en collagene et en minéraux osseux
est mesurable. Pour le waterzooi, le choix du poulet n’est pas un détail

d’agrément — c’est la condition d’un bouillon biologiquement actif.



La liaison creme-ceuf — I’émulsion qui modifie I'index glycémique

La liaison classique du waterzooi mélange jaune d’ceuf et créme fraiche,
incorporée hors du feu dans le bouillon. Cette opération a deux effets
simultanés souvent séparés dans les analyses culinaires, mais biologique-
ment liés : Effet 1 — émulsification. Le jaune d’ceuf contient de la
lécithine — un émulsifiant naturel. En présence de la créeme (phase grasse)
et du bouillon (phase aqueuse), la 1écithine crée une émulsion stable. Les
gouttelettes lipidiques sont dispersées uniformément dans le bouillon. Effet
2 — modulation glycémique. La pomme de terre (ou le pain de campagne
pour tremper) habituellement servie avec le waterzooi a un index
glycémique élevé. Or, la présence d’une phase grasse émulsifiée dans le
bouillon ralentit significativement la vidange gastrique. Le contenu
gastrique quitte I’estomac plus lentement, les glucides de la pomme de
terre arrivent dans l’intestin gréle de facon progressive — 1’index
glycémique effectif du repas est abaissé. La liaison creme-ceuf n’est pas
une décoration crémeuse. C’est un modifieur d’index glycémique intégré
dans I’architecture du plat. Effet 3 — choline. Le jaune d’ceuf est la source
alimentaire la plus dense en choline — nutriment essentiel a la synthese de
’acétylcholine (neurotransmetteur de la mémoire et de la concentration) et
de la phosphatidylcholine (composant majeur des membranes cellulaires).
La choline est insuffisamment apportée par la plupart des régimes

occidentaux modernes.

Le persil frais — encore le cru dans le cuit

Le waterzooi se termine, comme presque tous les plats de cette liste, par
une poignée de persil plat frais ajouté hors du feu. Le persil contient de
I’apigénine (flavonoide aux effets anxiolytiques documentés en modeéles
murins), de la luteoline (anti-inflammatoire), de la vitamine C (55 mg/100
g — supérieure a 1’orange), du potassium et de la chlorophylle. Ajouté cru
hors du feu, il délivre ces composés intacts. Cuit dans le bouillon, il céde

ses minéraux a la phase aqueuse mais perd ses vitamines thermosensibles.



La conservation séparée — le génie technique du waterzooi

Le waterzooi pose un probleme de conservation que les autres bouillons
n’ont pas : la liaison créme-ceuf. La creme fraiche et le jaune d’ceuf ne
supportent pas la stérilisation a 100°C — la creme tourne, 1’ceuf coagule et
granule. On ne peut pas stériliser un waterzooi lié. La solution tradition-
nelle belge : stériliser le bouillon et les 1égumes séparément, sans liaison.
Lier a la réchauffée. Ce principe de décomposition du plat en composants
stérilisables et composants a ajouter frais est exactement ce que nous
avons décrit dans le chapitre sur la conservation. Le waterzooi en est

I’illustration parfaite. — ¢ —

La recette

Pour 4 personnes — préparation : 30 min — cuisson : 1h15

Ingrédients

Le waterzooi : - 1 poulet fermier entier (ou 4 cuisses de poulet fermier) - 3
carottes - 3 branches de céleri - 2 poireaux - 1 oignon - 2 pommes de terre
a chair ferme - Bouquet garni (thym, laurier, persil) - Sel, grains de poivre
La liaison (ajoutée en dernier, hors du feu) : - 3 jaunes d’ceufs - 200 ml de
créme fraiche épaisse - Noix de muscade Finition : - Grand bouquet de

persil plat frais - Pain de campagne au levain

Méthode

1. Le bouillon de poulet — départ a I’eau froide. Poulet entier dans une
grande marmite avec les abats (cou, gésier, foie a part). Eau froide.
Portez a ébullition, écumez soigneusement 15 minutes. Réduisez a fré-

missement.

2. Les légumes — par vagues. Ajoutez 1’oignon, le céleri, le bouquet
garni. 30 minutes. Puis carottes et poireaux coupés en troncons. 20

minutes. Enfin les pommes de terre. 20 minutes supplémentaires.



3. Le poulet — sortez-le des qu’il est cuit. Apres 1 heure environ, testez
la cuisson du poulet (cuisse se détache facilement). Sortez-le, désossez
la chair en morceaux généreux. Réservez. Filtrez le bouillon a travers

une passoire fine. Remettez bouillon + légumes dans la casserole.

4. La liaison — I’opération précise. Dans un bol, battez les jaunes d’ceufs
avec la créeme fraiche et la muscade. Le geste critique : versez une
louche de bouillon chaud dans le mélange créme-ceuf en fouettant
(tempérage). Puis versez lentement ce mélange tempéré dans la
casserole hors du feu — ou sur feu trés doux (jamais au-dessus de
80°C). Remuez sans arrét. La liaison épaissit sans jamais bouillir. Si
vous faites bouillir aprés la liaison, 1’ceuf coagule et le bouillon tourne

en granulés. Irréversible.

5. Finition — remettre le poulet dans le bouillon lié. Persil frais haché.
Rectifier sel. Servez dans des bols profonds avec le pain au levain

pour tremper. — ¢ —

La conservation

Sans liaison : stérilisez bouillon + légumes + poulet en morceaux a 100°C
x 1h30. Conservation 12 mois. La liaison : toujours fraiche, préparée au
réchauffage. 3 jaunes + 200 ml de créme tempérés dans le bouillon
réchauffé (jamais bouilli). 10 minutes supplémentaires. Réfrigérateur : 3

jours sans liaison. La liaison se fait a chaque réchauffage. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le waterzooi illustre le principe de séparation des composants selon leur
sensibilité thermique — principe général applicable a toutes les recettes
avec des finitions délicates. Regle pratique : tout ce qui contient des ceufs,
de la creme, des herbes fraiches ou des probiotiques vivants ne se stérilise
pas. On stérilise la base, on ajoute les éléments sensibles au service. En
Belgique, le waterzooi de poulet est un plat de cantine scolaire, de

brasserie populaire et de table familiale. Il est souvent mal exécuté (poulet



de batterie, liaison de poudre de créme industrielle). Bien fait, avec un
poulet de ferme et une liaison maison, c’est un plat d’une densité

biologique remarquable pour un coiit modeste. — ¢ —



Les carbonades flamandes — La
biere comme ingrédient actif

L’héritage

Les carbonades flamandes (stoofvlees en néerlandais, carbonnades a la
flamande en francais) sont le plat emblématique de la cuisine belge
populaire — plus encore que le waterzooi, elles sont présentes dans chaque
friterie, chaque brasserie, chaque table familiale de Flandre et de Wallonie.
Leur principe est simple : du beeuf braisé dans de la biére belge brune.
Long. Trés long. La cuisine francaise a son beeuf bourguignon au vin
rouge. La Belgique a ses carbonades a la biere brune. Les deux sont des
braisages longs de beeuf dans un alcool fermenté. Mais la biére n’est pas

du vin. Et la différence est biologique. — ¢ —

L’alchimie décryptée

La biere brune belge — pas pour I'alcool

La premiéere chose a comprendre sur la biére dans les carbonades : 1’alcool
disparait. Une cuisson a frémissement de 3 a 4 heures évapore pratique-
ment tout 1’éthanol. Ce qui reste dans le plat aprés cuisson est infime —
comparable a ce que contient un pain au levain. Ce qui ne disparait pas :
les composés non volatils de la biere. Les isohumulones du houblon — les
acides amers (alpha-acides) qui donnent a la biére son amertume se
transforment par isomérisation a la chaleur en isohumulones. Ces
composés ont des propriétés anti-inflammatoires documentées : ils
inhibent I’activation de NF-kB (Hougee et al., Molecular Nutrition & Food
Research, 2005) et la production de cytokines pro-inflammatoires IL-6 et
TNF-a. Ce sont les mémes voies ciblées par certains anti-inflammatoires
non stéroidiens. Les polyphénols de 1’orge maltée — la biére brune belge

est brassée avec de 1’orge maltée torréfiée. Cette torréfaction produit des



mélanines de Maillard (méme réaction que dans le pain grillé) et concentre
les polyphénols — catéchines, proanthocyanidines — similaires a ceux du
vin rouge mais dans une matrice différente. Les levures de biére mortes —
la biere contient des levures Saccharomyces cerevisiae inactivées par la
pasteurisation ou la fermentation longue. Ces levures mortes sont des
concentrats de vitamines B (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12 sous forme de
traces), de sélénium, de zinc et de protéines incompletes. Elles persistent
dans le plat aprés cuisson. Le CO, résiduel — briévement actif dans les
premiéres heures, il contribue a 1’attendrissement des fibres musculaires du

beeuf en légére acidification locale.

Le pain d’épices — un épaississant pharmacologique

La recette traditionnelle des carbonades utilisait du pain d’épices
(speculoos ou couque en Belgique) comme épaississant — une tranche
posée sur le beeuf et la biére, qui se dissout lentement pendant la cuisson.
Ce n’était pas uniquement une question de texture. Le pain d’épices belge
contient systématiquement : cannelle, clou de girofle, cardamome,
gingembre, anis, muscade. Ce mélange d’épices n’est pas un héritage de la
route des épices par fantaisie gastronomique. Ce sont exactement les
épices dont les effets biologiques sont les mieux documentés : - Cannelle :
modulation glycémique (récepteurs a 1’insuline), anti-inflammatoire - Clou
de girofle : eugenol anti-inflammatoire, antioxydant ORAC exceptionnel -
Gingembre : gingerols anti-nauséeux, anti-inflammatoires (inhibition
COX-2) - Cardamome : carminatif, antibactérien contre H. pylori - Anis :
anéthol digestif, carminatif Dissous dans la biere chaude pendant 3 heures,
leurs composés liposolubles passent en phase grasse (le collagéne fondu du
beeuf). L’épaississant est une livraison d’actifs polyphénoliques intégrée

dans la recette.

Le beeuf & braiser — encore le collagéne

Méme principe que le pot-au-feu : les morceaux choisis pour les carbo-
nades sont le paleron, la joue, le jarret, le plat-de-cotes — les morceaux

riches en collageéne intramusculaire. 3 a 4 heures a frémissement trans-



forment ce collagéne en gélatine. La sauce des carbonades est naturelle-
ment liée, sans farine, grace a cette gélatine dissoute. Un beeuf a steaks
(filet, entrecote) ferait des carbonades séches et filandreuses. Les

morceaux « inférieurs » font les carbonades fondantes.

Les oighons longuement fondus — I'inuline prébiotique

Les carbonades commencent par faire fondre abondamment des oignons
dans le beurre — longuement, jusqu’a translucides et légerement dorés.
L’oignon est la source alimentaire la plus riche en inuline des légumes
communs — cette fibre soluble prébiotique fermentée sélectivement par
les bifidobactéries. La cuisson longue a feu doux préserve mieux 1’inuline

que la cuisson rapide a feu vif. — ¢ —

La recette

Pour 6 personnes — préparation : 30 min — cuisson : 3 a 4h

Ingrédients

* 1,2 a 1,5 kg de paleron de beeuf ou joue (en morceaux de 5 cm)
* 4 grands oignons émincés

* 50 g de beurre

» 2 tranches épaisses de pain d’épices (ou 4-5 speculoos)

* 1 c.a.s. de moutarde forte (a tartiner sur le pain d’épices)

* 500 ml de biere brune belge forte (Leffe Brune, Chimay, Westmalle
Dubbel, ou biére d’abbaye)

+ 200 ml de bouillon de beeuf

* Bouquet garni (thym, laurier)

* 1 c.a.s. de cassonade brune (ou sirop de Liege)
* Sel, poivre

* Huile ou beurre pour colorer la viande



Méthode

1. Colorer le beeuf — en plusieurs fois. Chauffez I’huile a feu vif dans
une cocotte. Colorez les morceaux de beeuf sur toutes les faces — en
plusieurs fournées sans surcharger (une cocotte surchargée fait bouillir

au lieu de colorer). Réaction de Maillard maximale. Réservez.

2. Les oignons — patience. Dans la méme cocotte, faites fondre le
beurre. Ajoutez tous les oignons. Feu moyen. 20 minutes jusqu’a dorés

et fondants. Déglacer avec un fond de biére, gratter les sucs.

3. Reconstituer la cocotte — la construction. Remettre le beeuf sur les
oignons. Verser la biere et le bouillon. Ajouter le bouquet garni, la

cassonade, sel et poivre.

4. Le pain d’épices — le geste traditionnel. Tartinez les tranches de pain
d’épices de moutarde forte. Posez-les sur le dessus de la viande,
moutarde vers le bas (la moutarde tourne vers la viande). Elles vont se

dissoudre progressivement pendant la cuisson.

5. La cuisson longue — couvrez et oubliez. Feu trés doux ou four a
150°C. 3 heures minimum. 4 heures pour les joues. Vérifiez a mi-
cuisson que le liquide frémit doucement — jamais une ébullition
roulante. La sauce doit étre naturellement liée et brillante a la fin —

signe que la gélatine du beeuf a fait son travail.

6. Rectification — gofitez avant de servir. Le plat doit étre 1égerement
sucré-amer. Ajustez avec une pincée de cassonade (si trop amer) ou
une cuillére de vinaigre (si trop sucré). Servez avec des frites belges

(la tradition) ou de la purée de pommes de terre maison. — ¢ —

La conservation

Stérilisation : 100°C x 2h. Conservation 12 a 18 mois. Les carbonades sont
I’un des plats les mieux adaptés a la stérilisation — la longue cuisson

préalable a déja fait le travail d’attendrissement, et le plat réchauffé est



aussi bon que frais. Réfrigérateur : 5 a 6 jours — le plat s’améliore avec le
temps. Les saveurs se concentrent et s’homogénéisent. Congélation :

excellente — 4 mois. — ¢ —

L’adaptation moderne

Les carbonades illustrent le principe que la boisson fermentée en cuisson
n’apporte pas 1’alcool mais ses métabolites actifs. Ce principe est
universel : le vin en cuisson apporte ses polyphénols sans 1’éthanol, le saké
apporte ses acides aminés, le cidre apporte ses pectines et ses acides
organiques. En Belgique : les carbonades sont le plat national le plus
pratiqué du batch cooking hivernal. Un dimanche de cuisson = 6 a 8
portions stérilisées qui tiennent jusqu’a I’été. La biere d’abbaye trappiste
(Chimay, Rochefort, Westmalle) produit les résultats les plus complexes
aromatiquement. Les biéres brunes commerciales standard (Leffe) fonc-
tionnent parfaitement pour un usage quotidien. Le plat est encore meilleur
réchauffé le lendemain. C’est méme inscrit dans toutes les versions

traditionnelles de la recette : les carbonades se font la veille. — ¢ —



Le pozole mexicain — La
nixtamalisation ou comment corriger
un aliment

L’héritage

Le pozole est ’'un des plats les plus anciens des Amériques. Il est
documenté dans les textes aztéques précolombiens comme plat cérémoniel
— servi lors des grandes fétes religieuses avec du mais hominy (mais traité
alcalin) et, dans les versions les plus anciennes, de la chair humaine des
sacrifices. Les conquistadors espagnols du XVle siecle ont interdit les
sacrifices et substitué le porc a la viande cérémonielle — le pozole
moderne est né de cette substitution. Mais ce qui nous intéresse ici n’est
pas I’histoire religieuse du pozole. C’est le mais. Et plus précisément : ce
que les Mésoaméricains avaient compris sur le mais — empiriquement,
sans biochimie, sans laboratoire — et que les Européens ont mis trois

siecles a apprendre a leurs dépens. — ¢ —

L’alchimie décryptée

La nixtamalisation — l'opération la plus importante de I’histoire

alimentaire

Le mais est une céréale remarquable en termes de rendement agricole.
Mais sous sa forme brute, il est biologiquement problématique. Il contient
de la niacine (vitamine B3) — mais sous une forme liée (acide nicotinique
lié aux parois cellulaires) que I’intestin humain ne peut pas absorber. Le
mais brut est donc fonctionnellement pauvre en niacine malgré sa teneur
nominale. Il contient de la zéine — une protéine de réserve pauvre en
lysine et tryptophane (acides aminés essentiels). Sans complément
protéique, une alimentation a base de mais brut crée des carences. Il peut

étre contaminé par des mycotoxines (aflatoxines, fumonisines) — des



moisissures carcinogenes des grains stockés en conditions humides. La
solution mésoameéricaine : le traitement alcalin. Le mais est trempé et cuit
dans une solution d’eau de chaux (eau additionnée d’hydroxyde de
calcium — la cal) ou de cendres de bois (solution alcaline naturelle). Ce
traitement porte le nom de nixtamalisation — du nahuatl nextli (chaux) +
tamalli (pate de mais). Ce que la nixtamalisation fait chimiquement : 1.
Libération de la niacine : ’alcalinité hydrolyse les liaisons entre la niacine
et les parois cellulaires. La niacine devient biodisponible. Une population
qui mange du mais nixtamalisé couvre ses besoins en vitamine B3. Une
population qui mange du mais brut non traité développe la pellagre — la
maladie de carence en niacine, caractérisée par les 4D : Dermatite,
Diarrhée, Démence, Décés. 2. Amélioration du profil en acides aminés : le
traitement alcalin améliore la disponibilité de la lysine et du tryptophane.
3. Dégradation des mycotoxines : I’alcalinité dégrade une partie des
aflatoxines et fumonisines. 4. Augmentation de la biodisponibilité du
calcium : la chaux apporte du calcium directement absorbable qui se fixe
partiellement au mais traité. L’histoire tragique : quand les Européens ont
rapporté le mais des Amériques au XVle siecle, ils ont adopté la plante
mais pas la technique de préparation. En Italie (polenta), en Espagne, dans
les Balkans, en Afrique subsaharienne, des millions de personnes ont
développé la pellagre aux XVIlIle et XIXe siecles — une épidémie massive
causée par la substitution du mais aux céréales locales sans la nixtamalisa-
tion. La biochimie n’a expliqué le mécanisme qu’en 1945. Les populations
mésoaméricaines 1’avaient résolu empiriquement il y a 3000 ans. C’est
I’exemple le plus saisissant de sagesse nutritionnelle empirique de tout ce

livre.

Le bouillon de porc — le collagéne comme base

Le pozole utilise un bouillon de porc long — téte de porc, jarret, pied —
qui apporte le collagéne habituel : glycine, gélatine, minéraux osseux. Le
bouillon de porc a une teneur en glycine supérieure au bouillon de beeuf —
la glycine étant 1’acide aminé prédominant dans la peau et le cartilage por-

cin.



Le piment — la capsaicine dans la soupe

Le pozole contient du piment séché (ancho, guajillo, pasilla) qui cuit
longuement dans le bouillon. Différent du piment frais (qui apporte la
capsaicine active), le piment séché puis cuit libere des caroténoides
(capsanthine, capsorubine) — pigments antioxydants liposolubles qui se

dissolvent dans la phase grasse du bouillon porcin.

La garniture crue — toujours le méme principe

Comme le pho, le pozole sépare strictement le cuit du cru. Le bol arrive
avec le bouillon, le mais et la viande. Le convive ajoute lui-méme : - Chou
cru en chiffonnade fine (glucosinolates actifs, vitamine C) - Radis tranché
(sulforaphane, vitamines C et K) - Oignons crus (allicine, quercétine) -
Citron vert pressé (vitamine C — absorption du fer) - Avocat (acides gras
monoinsaturés, glutathion, luteine) - Origan séché (acide rosmarinique,
antioxydant) Huit ingrédients dans le bol. Chacun a un réle biologique

précis. Aucun n’est décoratif. — ¢ —

La recette

Pour 6 personnes — trempage mais : 12h — préparation : 30 min —

cuisson : 2h30

Ingrédients

Le pozole : - 500 g de mais hominy (mais nixtamalisé en boite, ou grains
secs a tremper 12h) - 600 g de porc (épaule ou jarret, avec os) - 300 g de
téte de porc ou pied (optionnel — pour le collagene) - 1 oignon entier - 6
gousses d’ail - 1 c.a.c. de sel La sauce piment : - 3 piments ancho séchés
(ou guajillo) — épépinés, trempés 20 min dans 1’eau chaude - 4 gousses
d’ail - 1 c.a.c. de cumin - 1 c.a.c. d’origan mexicain - Sel Garnitures

(toutes fraiches et crues) : - 1/4 de chou vert ou blanc en chiffonnade fine -



4 radis tranchés en fines rondelles - 1 oignon blanc haché finement - 2
citrons verts - 1 avocat miir en dés - Origan séché - Piment d’Espelette ou

piment frais - Tortillas de mais chaudes ou tostadas (en accompagnement)

Méthode

1. Le mais hominy — si en boite : rincez abondamment. Si sec : trempez

12h, cuisez séparément 1h30 jusqu’a tendreté.

2. Le bouillon de porc — départ a I’eau froide. Porc + oignon entier + ail
+ sel dans la marmite. Eau froide. Portez a ébullition, écumez.

Réduisez a frémissement. 1h30 pour 1’épaule, 2h pour le jarret.

3. La sauce piment — pendant la cuisson du porc. Mixez les piments
réhydratés avec 1’eau de trempage, 1’ail, le cumin, 1’origan. Faites
revenir cette sauce dans un peu d’huile a feu vif 5 minutes jusqu’a

épaississement et assombrissement.

4. I’assemblage — 30 minutes avant la fin. Sortez la viande, effilochez.
Filtrez le bouillon. Remettez dans la casserole : bouillon + viande

effilochée + mais hominy + sauce piment. Frémissement 30 minutes.

5. Service — bouillon + mais + viande dans les bols. Chaque convive

assemble sa garniture crue par-dessus. — ¢ —

La conservation

Le bouillon + mais + viande — stérilisation : 100°C x 2h. Conservation 12
mois. Les garnitures crues — toujours fraiches, jamais conservées. C’est
leur raison d’étre. Congélation : trés bien pour le bouillon et le mais — 4

mois. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le mais hominy (mais nixtamalisé) est disponible en boite dans toutes les
épiceries latino-américaines et dans certaines grandes surfaces. En
Belgique : épiceries espagnoles, mexicaines ou générales d’importation.

Le pozole illustre le principe général de la nixtamalisation, mais ce



principe s’applique a toute alimentation a base de mais : la polenta
italienne, le grits américain, le ugali africain sont biologiquement
inférieurs a leurs équivalents nixtamalisés. Le tortilla mexicaine (a base de
masa, mais nixtamalisé) est biologiquement supérieure au taco de blé ou a
la polenta. 3000 ans de technique empirique précedent 80 ans de

biochimie. La conclusion est toujours la méme. — ¢ —



Le shakshuka — Le lycopéne révélé
par la chaleur

L’héritage

Le shakshuka est un plat du Moyen-Orient dont les origines précises sont
disputées — Tunisie, Libye, Israél, Turquie revendiquent chacun une
version ancestrale. Ce débat d’origine est vain. Le shakshuka est un plat
méditerranéen : tomates, poivrons, huile d’olive, ceufs. Tous les pays du
bassin méditerranéen avaient les ingrédients. Tous avaient une version. La
tomate est arrivée d’Amérique en Europe au XVle siecle. En moins de
deux siecles, la cuisine méditerranéenne 1’avait intégrée dans ses
fondations. Ce n’est pas anodin : la tomate apporte quelque chose que les
cuisines méditerranéennes n’avaient pas — et elles I’ont reconnu intuitive-
ment. Le shakshuka est le plat qui exploite le mieux ce que la tomate peut

donner. Mais seulement si elle est cuite dans I’huile. — ¢ —

L’alchimie décryptée

La tomate cuite dans I’huile — la biodisponibilité par la chaleur

La tomate crue contient du lycopene — un caroténoide liposoluble qui
donne sa couleur rouge au fruit. C’est 1’antioxydant le plus puissant de la
famille des caroténoides, étudié notamment dans les contextes de
prévention du cancer de la prostate (Giovannucci et al., Journal of the
National Cancer Institute, 1995) et des maladies cardiovasculaires.
Probléme : la tomate crue libere trés peu de lycopéne lors de la digestion.
Le lycopeéne est emprisonné dans les chromoplastes des cellules végétales
— des organites entourés d’une membrane résistante que le systéme
digestif n’ouvre pas facilement. Deux interventions changent tout : La
chaleur — la cuisson rompt les parois cellulaires et libére le lycopéne des

chromoplastes. La biodisponibilité du lycopeéne dans une tomate cuite est 3



a 5 fois supérieure a celle d’une tomate crue (Dewanto et al., Journal of
Agricultural and Food Chemistry, 2002). La cuisson augmente la valeur
nutritionnelle — 1’opposé exact du principe général sur les vitamines
thermosensibles. L’huile d’olive — le lycopene est liposoluble. Sans phase
grasse, méme libéré par la chaleur, il n’est pas absorbé par I’intestin. La
présence d’huile d’olive dans la sauce tomate crée la phase grasse
nécessaire a son incorporation dans les micelles lipidiques de la digestion.
Tomate cuite dans 1’huile = biodisponibilité maximale du lycopéne. C’est

la formule exacte du shakshuka.

Les poivrons — la vitamine C concentrée

Le poivron rouge contient 3 fois plus de vitamine C que l’orange —
environ 140-190 mg/100 g contre 50 mg pour ’orange. C’est 1’une des
sources alimentaires de vitamine C les plus concentrées. La cuisson dans la
sauce tomate dégrade partiellement cette vitamine C (thermosensible),
mais il en reste suffisamment pour exercer deux fonctions clés dans le
shakshuka : - Augmentation de 1’absorption du fer non héminique des ceufs
et des légumes - Synergie avec les caroténoides — la vitamine C régénére

la vitamine E oxydée, maintenant 1’activité antioxydante du lycopéne

L’oignon et I'ail — quercétine et allicine

L’oignon cuit longuement dans I’huile libére sa quercétine — flavonoide
anti-inflammatoire dont la biodisponibilité est augmentée par la cuisson
dans un corps gras (liposoluble). L’ail haché, ajouté en milieu de cuisson
(pas en début), libere son allicine sans la détruire completement —
I’allicine se forme a partir de 1’alliine sous I’action de 1’alliinase lors du
hachage, mais est partiellement dégradée par une cuisson trop longue.
Ajouté 5 minutes avant les ceufs, il conserve une activité antimicrobienne

et vasodilatatrice résiduelle.



Le jaune d’ceuf coulant — la choline et les vitamines préservées

C’est ’élément central de la technique du shakshuka : les ceufs pochés
dans la sauce avec le jaune coulant. Pourquoi le jaune doit rester coulant :
La choline du jaune d’ceuf (500 mg/100 g de jaune — la concentration la
plus élevée de tout I’alimentation courante) est thermostable et ne se
dégrade pas. Ce n’est pas un argument pour le jaune coulant. La luteine et
la zéaxanthine (caroténoides du jaune) sont liposolubles et stables a la
chaleur modérée — mais une cuisson trop poussée les oxyde partiellement.
Les vitamines A, D, E, K, du jaune sont liposolubles, présentes dans la
phase grasse. La surcuisson oxyde les acides gras polyinsaturés du jaune et
dégrade ces vitamines liposolubles par oxydation lipidique. Le jaune
coulant garantit que la phase grasse du jaune n’a pas subi d’oxydation. Un
jaune dur témoigne d’une chaleur excessive — les lipides sont potentielle-
ment plus oxydés. La lécithine du jaune joue également un role d’émulsi-
fiant dans la sauce — elle disperse les gouttelettes d’huile d’olive dans la
sauce tomate aqueuse, créant une émulsion légére qui améliore la texture

et I’absorption des caroténoides.

Le pain au levain pour tremper — en dernier

Traditionnellement, le shakshuka se mange avec du pain pita ou du pain
plat pour tremper dans la sauce. Ce pain arrive en dernier — apres les
ceufs, aprés la sauce. Ce séquencage respecte le principe de 1’ordre des
aliments : les protéines et les graisses des ceufs (matrice compléte) avant
les glucides du pain. Le pain au levain (a fermentation longue) est
préférable : son index glycémique est inférieur a la pita industrielle, ses
phytates sont partiellement dégradés par la fermentation, sa crofite contient

des produits de réaction de Maillard aux propriétés antioxydantes. — ¢ —

La recette

Pour 4 personnes — préparation : 10 min — cuisson : 25 min



Ingrédients

La sauce : - 800 g de tomates pelées concassées (boite) ou 6 grandes
tomates fraiches - 2 poivrons rouges (ou 1 rouge + 1 jaune) en dés - 1
grand oignon haché - 4 gousses d’ail hachées - 3 c.a.s. d’huile d’olive - 1
c.a.c. de cumin en poudre - 1 c.a.c. de paprika fumé - 1/2 c.a.c. de piment
doux (ou fort selon gofit) - 1/2 c.a.c. de coriandre en poudre - Sel, poivre
Les ceufs : - 6 a 8 ceufs frais (jaune coulant impératif) Finition : - Persil
plat ou coriandre fraiche - Feta émiettée (optionnel — version israélienne

contemporaine) - Huile d’olive crue en filet - Pain au levain

Méthode

1. La base aromatique — 10 minutes. Dans une grande poéle profonde
(ou un plat a tajine), chauffez 1’huile d’olive a feu moyen. Oignon : 8
minutes jusqu’a translucide. Poivrons : 5 minutes supplémentaires.

Ail : 2 minutes.

2. Les épices dans I’huile — 1 minute. Ajoutez toutes les épices dans la
poéle chaude, remuez 1 minute. Elles s’incorporent dans I’huile
chaude et liberent leurs composés liposolubles — méme logique que

le tarka indien.

3. Les tomates — 15 minutes. Ajoutez les tomates. Portez a ébullition,
réduisez. Cuisez 12 a 15 minutes a frémissement jusqu’a sauce
épaissie et brillante. La réduction concentre le lycopene et développe

les aromes de Maillard.

4. Les ceufs — le geste précis. Faites 6 a 8 puits dans la sauce avec une
cuillére. Cassez délicatement un ceuf dans chaque puit. Couvrez her-
métiquement. Feu doux. 5 a 7 minutes — le blanc doit étre pris, le
jaune doit rester coulant. Surveillez. Le shakshuka raté est presque

toujours surcuit.

5. Service immédiat — le shakshuka ne se réchauffe pas (le jaune durcit).
Persil ou coriandre frais. Feta si désiré. Filet d’huile d’olive crue. Pain

au levain chaud. — ¢ —



La conservation

La sauce tomate seule (sans ceufs) — stérilisation : 100°C x 1h30.
Conservation 12 mois. C’est la base a stériliser. Les ceufs — toujours frais,
pochés dans la sauce réchauffée a chaque service. 5 minutes suffisent. On
ne stérilise pas les ceufs dans la sauce. Réfrigérateur : la sauce 5 jours. Les

ceufs pochés : non — a consommer immédiatement. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le shakshuka est le plat « monopoéle » par excellence — préparation,
cuisson et service dans le méme récipient. Adapté aux soirées seul ou en
couple, il se personnalise a I’infini : ajout de saucisse merguez, de chorizo
tranché, d’épinards dans la sauce, de fromage de chévre a la place de la
feta. L’invariant : tomate + huile d’olive + chaleur pour le lycopéne. Jaune
coulant pour les lipides non oxydés. Tout le reste est variation. La sauce
tomate cuite dans 1’huile — base du shakshuka, base de la pizza, base du
ragu bolognais, base de la ratatouille — est probablement la préparation
culinaire qui démontre le plus clairement que certains aliments sont
meilleurs cuits que crus. Ce n’est pas la regle générale. Mais c’est une

exception qui mérite d’étre gravée. — ¢ —



La bouillabaisse marseillaise — Les
minéraux de la mer

L’héritage

La bouillabaisse est née a Marseille — pas dans un restaurant gastrono-
mique, mais sur les quais du Vieux-Port. Les pécheurs marseillais
rentraient avec leurs filets. Les poissons nobles (loup, dorade, rouget de
belle taille) allaient au marché. Les restes — les petits poissons de roche,
les vieilles, les saint-pierre, les grondin, les rascasses — finissaient dans la
marmite des familles de pécheurs avec des tomates, de 1’ail, du fenouil et
de I’eau de mer. C’est cette soupe de « rebuts » qui est devenue, a travers
les siecles, I'un des plats les plus célébrés et les plus copiés de la cuisine
francaise. L’ironie, encore : les poissons de roche — petits, osseux, peu
charnus — sont biologiquement supérieurs aux poissons nobles. Ils vivent
entre les rochers, se nourrissent de crustacés, d’algues, d’invertébrés. Ils
sont exceptionnellement riches en minéraux marins. Leur bouillon, obtenu
par cuisson longue des carcasses et des tétes, est la source alimentaire la
plus concentrée en iode, zinc, sélénium et magnésium marin qui existe. Et

il y a le safran. — ¢ —

L’alchimie décryptée

Les poissons de roche — la minéralogie marine

L’eau de mer contient tous les minéraux du tableau périodique en solution
— en concentrations variables, mais avec une biodisponibilité remarquable
car les minéraux sont présents sous formes ioniques et chélatées par des
protéines marines. Les poissons de roche concentrent ces minéraux tout au
long de leur vie. Leur chair et, surtout, leurs os, leurs arétes et leurs tétes
sont des concentrats de : lode — le thyroide en a besoin pour synthétiser

T3 et T4. La carence en iode est la cause la plus fréquente d’hypothyroidie



dans le monde. Les populations coOtieres qui mangent régulierement du
poisson de roche sont structurellement protégées. Sélénium — oligo-
élément rare dans les sols agricoles européens (sols appauvris, lessivage).
Le sélénium est indispensable aux sélénoproteines — notamment la
glutathion peroxydase (défense antioxydante cellulaire) et la désiodase
(conversion T4 — T3 active). La carence en sélénium compromet directe-
ment la fonction thyroidienne méme en présence d’iode suffisant. Zinc —
cofacteur de plus de 300 enzymes, indispensable a I’immunité cellulaire, a
la cicatrisation, a la synthese du collagene. Magnésium marin — sous
forme ionique (Mg?"), mieux absorbé que les sels de magnésium des
compléments alimentaires standard (citrate, oxyde). DHA et EPA — les
poissons de roche carnivores sont des concentrats d’acides gras oméga-3 a
longue chaine. Différents des oméga-3 végétaux (ALA des graines de lin),
le DHA et I’EPA sont directement utilisables par le systéme nerveux
central et le cceur sans conversion enzymatique. Le bouillon de poisson de
roche (fumet long) concentre tous ces minéraux sous forme ionique dans la
phase aqueuse. Un bol de bouillon de bouillabaisse équivaut biologique-
ment a un cocktail de compléments minéraux marins dans leur forme la

plus biodisponible.

Le safran — I’épice qui mérite sa réputation

Le safran (Crocus sativus) est 1’épice la plus chére au monde par gramme.
La raison est botanique : chaque fleur de crocus produit trois stigmates,
récoltés a la main a 1’aube en automne. 150 000 fleurs pour 1 kg de safran
séché. Ce prix a généré un marché massif de fraudes et de substitutions :
safran industriel coloré a la tartrazine, safran teinté, safran coupé avec du
carthame (couleur similaire mais sans principes actifs), curcuma vendu
comme « safran des Indes ». Les principes actifs du vrai safran sont
spécifiques et non reproductibles par substitution : La crocine et la
crocétine — caroténoides hydrosolubles (rares — la plupart des caroté-
noides sont liposolubles). Effets documentés sur la fonction cognitive
(Akhondzadeh et al., Journal of Clinical Pharmacy and Therapeutics,

2010) : amélioration de la mémoire et de I’apprentissage dans des études



contrdlées sur des personnes agées avec déclin cognitif 1éger. Le safranal
— composé volatil responsable de I’arome du safran. Effets anxiolytiques
et antidépresseurs documentés dans des essais cliniques randomisés :
réduction des symptomes dépressifs modérés comparables a certains anti-
dépresseurs a faible dose (Moshiri et al., Phytomedicine, 2006).
Mécanisme : inhibition de la recapture de la sérotonine (méme cible que
les ISRS). La bouillabaisse utilise le safran depuis le XVIIIe siécle. Les
pécheurs marseillais ne savaient pas ce qu’est la crocine ou le safranal. Ils
savaient que cette épice faisait quelque chose. Comment distinguer le vrai
safran : les stigmates vrais sont allongés, d’un rouge-orangé profond,
légérement humides a 1’achat. Infusés dans 1’eau tiéde, ils libérent une
couleur jaune-orangée progressive (la crocine est hydrosoluble). Le faux
safran (curcuma, carthame) colore immédiatement en jaune intense ou

reste incolore.

La rouille — émulsion d’allicine, polyphénols et choline

La rouille accompagne obligatoirement la bouillabaisse : ail + huile d’olive
+ jaune d’ceuf (+ piment + safran). C’est un aioli enrichi. Ses composants
biologiquement actifs : - Ail cru : allicine maximale (non dégradée par la
chaleur), vasodilatatrice, antimicrobienne - Huile d’olive crue

polyphénols intacts (oléocanthal) - Jaune d’ceuf : choline, émulsification
des composants gras La rouille est consommée froide sur le bouillon chaud

— la distinction cru/cuit ultime. — ¢ —

La recette

Pour 6 personnes — préparation : 45 min — cuisson : 1h

Ingrédients

Le fumet (base a réaliser d’abord) : - 1,5 kg de poissons de roche entiers
(rascasse, grondin, vieille, saint-pierre — demandez au poissonnier les «
poissons a soupe ») ou carcasses + tétes - 1 oignon - 1 bulbe de fenouil - 4

tomates - 6 gousses d’ail - 1 bouquet garni - 1 verre de vin blanc sec - 1/2



c.a.c. de safran vrai (infusé dans 2 c.a.s. d’eau tiéde) - Huile d’olive - Sel
Les poissons nobles (pochés dans le fumet au service) : - 1,5 kg de
poissons mixtes (loup, dorade, rouget, saint-pierre, homard ou langouste
optionnel) - Couper en troncons La rouille : - 6 gousses d’ail (pilées au
mortier) - 1 jaune d’ceuf - 150 ml d’huile d’olive vierge extra - 1/2 c.a.c. de
safran infusé - Sel, piment de Cayenne Service : - Tranches de baguette

grillées frottées a I’ail - Gruyere rapé (optionnel, version contemporaine)

Méthode

1. Le fumet de poissons de roche — le cceur du plat. Dans une grande
casserole, faites revenir oignon, fenouil haché, ail dans I’huile d’olive.
5 minutes. Ajoutez les tomates concassées, le bouquet garni. Puis les
poissons de roche entiers. Couvrez d’eau froide + vin blanc. Portez a
ébullition vigoureuse — pour la bouillabaisse, une ébullition forte est
voulue (elle émulsionne les graisses dans le bouillon). 30 a 40
minutes. Passez au moulin a légumes (grille fine) ou au mixeur puis
filtrez — ne pas simplement filtrer sans mixer, les chairs et les os
doivent étre pressés pour extraire tous leurs sucs. Ajoutez le safran

infusé. Rectifiez sel et poivre.

2. La rouille — au mortier (traditionnel) ou mixeur. Pilez 1’ail en
pommade avec une pincée de sel. Ajoutez le jaune d’ceuf et le safran
infusé. Montez en ajoutant I’huile d’olive en filet mince, comme une

mayonnaise. Piment de Cayenne.

3. Le service — les poissons nobles pochés a la commande. Portez le
fumet a ébullition. Plongez les poissons nobles en troncons par ordre
de temps de cuisson (les plus épais d’abord). 8 a 12 minutes selon
1’épaisseur. Service traditionnel : bouillon servi séparément dans une
soupiere avec les crofitons et la rouille. Poissons dans un plat séparé.
Chaque convive verse son bouillon sur ses crofitons tartinés de rouille.

_‘_



La conservation

Le fumet de poissons de roche — stérilisation : 100°C x 1h. Conservation
12 mois. C’est la partie précieuse a conserver. Les poissons — non
stérilisables. Toujours frais ou congelés, pochés au service. La rouille —

réfrigérateur 3 jours. Non stérilisable (émulsion a 1’ceuf cru). — ¢ —

L’adaptation moderne

La bouillabaisse traditionnelle est techniquement complexe et requiert des
poissons de roche frais — ce qui la rend difficile a préparer a I’intérieur
des terres. La version accessible : fumet de poissons de roche en bocaux
stérilisés (disponibles dans les conserveries marseillaises en ligne ou dans
les épiceries méditerranéennes) + poissons nobles frais ou congelés pochés
a la commande. Le fumet stérilisé fait 80% du travail biologique. En
Belgique : les marchés du littoral flamand (Ostende, De Panne, Nieuw-
poort) proposent des carcasses et tétes de poissons de roche a des prix tres
bas — les poissonniers les considérent comme déchets. Pour un fumet
riche en minéraux, demandez les tétes et carcasses de rougets, de vieilles,
de limandes, de soles. Le safran vrai se trouve dans les épiceries nord-
africaines (safran iranien ou marocain, moins cher que le safran espagnol
de supermarché et souvent de meilleure qualité). Un bol de ce bouillon
vaut biologiquement tous les compléments en iode, sélénium et zinc d’une

pharmacie. — ¢ —



Le dashi et |la soupe miso — La
synergie qui réduit le sel

L’héritage

Le dashi est la base de la cuisine japonaise. Il n’est pas un plat — c’est une
infrastructure. Comme le bouillon de volaille pour la cuisine francaise ou
le sofrito pour la cuisine méditerranéenne, le dashi est 1’invisible qui
soutient tout. Les soupes, les sauces, les braisages, les marinades
japonaises commencent par le dashi. Sa composition est d’une simplicité
déconcertante : de I’algue kombu et du bonito séché (katsuobushi). Deux
ingrédients. De 1’eau froide. Pas de cuisson longue — le kombu infuse a
froid ou a peine chaud, le bonito est ajouté briévement dans I’eau
frémissante. 10 a 15 minutes au total. Et pourtant, ce bouillon contient
quelque chose que nulle autre cuisine n’a développé aussi précisément : la
synergie umami. La soupe miso est simplement le dashi avec du miso

dissous dedans. Mais la fagon dont ce miso est ajouté change tout. — ¢ —

L’alchimie décryptée

L'umami — le cinquiéme go(t et sa mécanique

L’umami a été identifié comme cinquiéme gofit primaire en 1908 par le
chimiste japonais Kikunae Ikeda, qui isola le glutamate de sodium de
I’algue kombu. Le terme vient du japonais umai (délicieux) et mi (gofit).
Les récepteurs a ’'umami (récepteurs mGluR4 et TIR1/T1R3) sont pré-
sents sur toute la langue et dans 1’épithélium intestinal. Leur activation
déclenche non seulement une perception de saveur, mais aussi une cascade
de réponses digestives : stimulation de la salivation, activation des
enzymes gastriques, signalisation de satiété précoce. Les deux molécules
umami principales : Acide glutamique (glutamate) — présent naturelle-

ment dans le kombu (acide L-glutamique libre, 1 a 3% du poids sec), les



tomates mires, le parmesan, la sauce de soja, le miso, les anchois. Acide
inosinique (inosinate, IMP) — présent dans le bonito séché et fumé
(katsuobushi), la viande de porc, le poulet, la sardine. La synergie
documentée : quand le glutamate et 1’inosinate sont présents simultané-
ment, I’intensité percue de I’'umami est disproportionnellement supérieure
a la somme des deux séparément. Un ratio glutamate/inosinate de 1:1
environ multiplie la perception umami par un facteur 7 a 8 comparé a I’un
ou I’autre seul (Yamaguchi et Ninomiya, Journal of Nutrition, 2000). Cette
synergie non linéaire est le secret du dashi. Le kombu seul donne un
bouillon doux. Le bonito seul donne un bouillon puissant. Ensemble, ils
créent quelque chose de qualitativement différent. Conséquence pratique
documentée : cette intensité umami réduit le besoin de sel. Les études en
double aveugle montrent qu’un aliment riche en umami peut contenir 30 a
40% de sodium en moins sans que les sujets percoivent de différence de
satisfaction gustative (Yamaguchi, Physiology & Behavior, 1991). La
cuisine japonaise traditionnelle — pourtant associée a la sauce de soja
(riche en sel) — équilibre sa teneur sodique globale par I’intensité umami
du dashi. Pour les personnes surveillant leur pression artérielle, le dashi est

un outil de réduction naturelle du sel sans sacrifice gustatif.

Le kombu — I'iode et I’acide glutamique

L’algue kombu (Laminaria japonica) est récoltée dans les eaux froides de
I’Hokkaido japonais, de la mer du Japon et, depuis peu, cultivée en
Atlantique Nord (Bretagne, Ecosse, Irlande). Sa composition minérale est
exceptionnelle : 1’iode (400 a 3000 pg/g de poids sec selon 1’espeéce), le
calcium marin, le potassium, le magnésium, le manganése — tous sous
formes organiques hautement biodisponibles. Note sur I’iode du kombu :
les teneurs sont élevées au point que la consommation réguliere et
abondante de kombu peut dépasser les apports tolérables pour la thyroide
(limite supérieure : 1100 pg/jour pour les adultes). Le dashi traditionnel
utilise de faibles quantités de kombu (10 a 15 g pour 1 litre de bouillon) —
les teneurs en iode du dashi final sont dans des fourchettes physiologiques

normales. La vigilance s’impose pour les consommateurs de compléments



aux algues marines en forte quantité. L’acide glutamique naturel du kombu
se distingue chimiquement du glutamate monosodique industriel (E621) :
il est associé a une matrice de sucres complexes (alginate, fucane,
laminarine) qui modeérent son passage intestinal. Les données sur les effets
secondaires attribués au glutamate industriel (syndrome du restaurant
chinois) ne se reproduisent pas avec le glutamate alimentaire naturel dans

les matrices complexes.

Le bonito séché — la fermentation et le fumage comme double

transformation

Le katsuobushi (bonito séché) est I’un des processus de conservation les
plus élaborés de la cuisine mondiale. Le processus complet (katsuobushi
traditionnel) prend 6 mois : - Cuisson et désossage - Fumage répété a la
sciure de bois de chéne (12 a 15 séances) - Séchage en plein air -
Inoculation avec la moisissure Aspergillus glaucus (la méme souche
utilisée dans la fermentation de la sauce de soja et du miso) - Fermenta-
tion-maturation pendant 2 a 3 mois Le résultat : le bonito fermenté et séché
contient des nucléotides (IMP = inosinate) en concentration exception-
nelle, de la vitamine D, (généré par I’exposition au soleil pendant le
séchage), des acides aminés libres (protéolyse par la fermentation
fongique), des acides gras EPA et DHA concentrés par le séchage. Le
katsuobushi industriel est simplement fumé et séché sans fermentation
fongique — qualitativement inférieur en profil aromatique et en densité

nutritionnelle.

Le miso — hors du feu impérativement

Le miso est une pate fermentée de soja (et parfois de riz ou d’orge) avec
Aspergillus oryzae (koji). Sa fermentation dure de 3 mois (miso blanc
shiro) a plusieurs années (miso rouge aka). Le miso non pasteurisé contient
des bactéries lactiques vivantes, des levures actives et des enzymes. C’est
un aliment fermenté complet. Sa destruction est simple et irréversible :
70°C pendant quelques secondes. Au-dessus de cette température, les

enzymes sont dénaturées et les micro-organismes meurent. La regle



absolue du miso : dissoudre hors du feu, ou dans le bouillon ramené sous
65-70°C. Cette regle est universelle au Japon. Elle est expliquée dans
chaque recette de miso. Elle est systématiquement violée dans les
imitations industrielles et dans les restaurants de sushis occidentaux qui
gardent la soupe miso au bain-marie pendant des heures. Une soupe miso
bouillie est une soupe miso morte biologiquement — elle a encore le gofit,

mais n’a plus les probiotiques. — ¢ —

La recette

Pour 4 personnes — préparation : 5 min — infusion : 30 min — cuisson :

10 min

Ingrédients

Le dashi : - 20 g de kombu séché (1 morceau d’environ 10x10 cm) - 20 g
de katsuobushi (copeaux de bonito séché) - 1 litre d’eau froide La soupe
miso : - 1 litre de dashi - 3 a 4 c.a.s. de miso (blanc ou rouge selon
intensité souhaitée) - 100 g de tofu ferme en petits cubes - 2 c.a.s. d’algues
wakame séchées (réhydratées 5 min dans 1’eau froide) - 2 oignons verts en

rondelles fines

Méthode

Le dashi en 3 étapes : 1. L’infusion a froid du kombu — 30 minutes
minimum (ou toute la nuit). Placez le kombu dans 1’eau froide. Laissez
infuser 30 minutes a température ambiante ou plusieurs heures au réfrigé-
rateur. Cette infusion a froid extrait le glutamate sans libérer les composés
algaux amers qui se développent a la chaleur. 2. La chauffe progressive —
jamais 1’ébullition pour le kombu. Portez 1’eau + kombu a feu tres doux
jusqu’a frémissement doux (70-80°C). Retirez le kombu avant 1’ébullition
— au-dessus de 80°C, le kombu libere des polysaccharides visqueux qui
troublent le bouillon et des composés amers. 3. Le bonito — le dernier
geste. Portez a frémissement (mais pas ébullition). Ajoutez les copeaux de

bonito. Laissez infuser 3 a 4 minutes hors du feu. Filtrez délicatement (ne



pas presser les copeaux — |’exces de pression libere de I’amertume). Le
dashi est prét. Clair, légerement doré, avec un ardme marin subtil. La
soupe miso : 4. Tofu et wakame — 3 minutes dans le dashi chaud. Portez
le dashi a frémissement. Ajoutez les cubes de tofu et les algues wakame
réhydratées. 3 minutes. 5. Le miso — hors du feu. Retirez du feu. Prélevez
2 louches de bouillon chaud dans un bol. Dissolvez-y le miso en fouettant
(il ne se dissout pas bien directement dans le bouillon). Versez dans la
casserole. Remuez. Ne jamais faire bouillir aprés 1’ajout du miso. 6.

Service — oignons verts frais. Immédiatement. — ¢ —

La conservation

Le dashi — réfrigérateur : 3 jours. Stérilisation : 100°C x 1h. Conservation
6 mois (le profil aromatique s’atténue mais les minéraux et les nucléotides
persistent). La soupe miso assemblée — consommation immédiate. Ne se
conserve pas sans détruire les probiotiques. Préparez le dashi a 1’avance,
faites la soupe miso au moment. Le miso — se conserve des années au

réfrigérateur. C’est un ferment ultra-stable. — ¢ —

L’adaptation moderne

Le dashi industriel en poudre (hondashi, disponible dans toutes les
épiceries asiatiques) est acceptable comme substitut rapide — mais il
contient du glutamate monosodique ajouté et n’a pas les minéraux du
kombu. II reproduit le gofit, pas la biologie. Compromis réaliste : kombu
séché (disponible en épiceries japonaises, coréennes ou biologiques) pour
le dashi maison, katsuobushi en flocons pour I'umami. Le kombu séché se
conserve indéfiniment a 1’abri de I’humidité. Application du principe
umami-sel dans d’autres recettes : le dashi peut remplacer le sel dans les
sauces, les risottos, les cuissons de légumes. Une pincée de glutamate
naturel (parmesan rapé, sauce de soja, anchois dissous) dans n’importe
quel plat réduit le besoin de sel sans sacrifier la satisfaction gustative.
C’est le principe umami appliqué globalement. En Belgique, le miso non

pasteurisé se trouve dans les épiceries japonaises et les magasins



biologiques spécialisés. La distinction miso pasteurisé (rayons normaux,
longue conservation a température ambiante) vs miso non pasteurisé
(rayon réfrigéré, durée limitée) est fondamentale pour les probiotiques. La
cuisine japonaise a développé la science de la réduction du sel par I’umami
mille ans avant que le lien hypertension-sodium soit documenté médicale-
ment. Ils ne savaient pas pourquoi. Maintenant nous savons. C’est la méme

chose. — ¢ —

Deuxiéme partie — Quatre semaines de menus
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