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Pour les amoureux
 des desserts


Pourquoi Desserts en liberté ? Parce que ce livre a pour but non seulement de vous permettre de réaliser des desserts originaux, inventifs et savoureux, mais aussi de vous inciter à les adapter, en toute liberté, à votre propre goût.

Dans la pâtisserie comme dans les autres domaines, l’expression pleine et entière de la liberté requiert certaines connaissances, un peu comme un pianiste se doit de faire ses gammes avant de maîtriser l’improvisation. Pour apprendre vos gammes, laissez-vous guider par ces recettes. Elles sont le fruit d’une passion et d’un métier qui cherchent à faire naître en vous des émotions gustatives inédites. Grâce au chapitre sur « Les bons produits », vous apprendrez à connaître les ingrédients de base de vos recettes et vous comprendrez vite comment vous servir de ces vecteurs de goût que sont le beurre, le sucre, les épices et, pourquoi pas, le sel. Ainsi, vous saurez mettre en valeur la saveur d’un chocolat, d’un miel ou d’un fruit et vous passerez maître dans l’art des mélanges pour monter vos gammes aromatiques, créer la musique dans la bouche et faire exploser ces associations de saveur pour le bonheur de vos papilles. Enfin, vous disposerez des clés pour créer vos propres recettes et innover. À des degrés divers, nous sommes tous des originaux et des créatifs : ce livre donnera à ceux qui le souhaitent l’occasion d’exprimer cette capacité créatrice.

La liberté réside aussi dans la possibilité que vous donnent ces recettes d’être gourmand sans « culpabilité » : les desserts ne sont pas antinomiques de la santé, de la forme et de la ligne. Pour un individu bien portant et qui souhaite le rester, ils sont source de plaisir et de convivialité, indissociables d’un équilibre nutritionnel bien compris. En outre, ces desserts comportent des éléments nutritifs qui concourent au bon fonctionnement de l’organisme, en particulier lorsqu’on sait les choisir en fonction de ses besoins. Même si vous surveillez votre ligne, vous n’avez donc pas à vous en priver. Avec ce livre, vous apprendrez à manier les desserts afin de conserver santé et forme, tout en savourant vos recettes préférées. La gourmandise est loin d’être un vilain défaut…

Enfin, ce livre est l’occasion d’un libre parcours dans l’art des desserts sous toutes ses formes : son histoire, sa géographie, sa biologie. De tous temps et sous toutes les latitudes, l’homme a apprécié les aliments à saveur sucrée, et ce bien avant que les règles du « bon goût » ne placent les mets sucrés en fin de repas, à l’heure du « dessert ». Déjà dans l’Antiquité, on louait la douceur du miel et des fruits, alors sources principales de ce qu’on appelle aujourd’hui les desserts. Actuellement, de l’Extrême-Orient à l’Amérique en passant par les différents pays d’Europe, les desserts font partie de la culture gastronomique.

À vous maintenant de découvrir cet univers d’émotions et de douceurs, à vous d’apprendre à mieux aimer les desserts pour savoir faire éclore vos propres créations, à vous de jouer…

Philippe Conticini et Jacques Fricker.






S’il te plaît, Monsieur…


– S’il te plaît, Monsieur, fabrique-moi un dessert.

– Bien, mon petit. Tu veux un gâteau au chocolat ?

– Oh ! Oui !

– Pour quatre, six ou huit personnes ?

– Oh ! non. Un dessert tout pour moi, rien que pour moi.

– Un gâteau pour une personne alors ?

– Oui, tout pour moi.

– D’accord, mais je n’ai pas de moule pour une personne.

– Fais-le alors dans une assiette comme le peintre qui poserait ses couleurs sur la toile blanche. Que pour moi, quoi !

– Bien. Et si on appelait ça un dessert à l’assiette ?

– D’accord, mais dans mon assiette.








Le dessert à l’assiette,
 secret de la réussite
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Qu’est-ce que le dessert à l’assiette ?

Le dessert à l’assiette est né dans les années 1960, continuité logique d’un bouleversement arrivé chez nos amis les cuisiniers.

Mille chemins mènent à Rome, tout comme il y a mille façons de régaler les gourmands de douceurs, et, si la précision et la pesée sont essentielles dans l’art de la pâtisserie, sans l’expression, la sensibilité, le dessert, lui, ne serait rien. C’est avant tout l’homme qui fait le dessert.

La pâtisserie peut être aussi cuisinée, spontanée et tout à fait précise.

Vers la fin des années 1950, le service à l’assiette n’était pas de mise dans les restaurants comme il l’est aujourd’hui. Par exemple, les pièces de viande ou de poisson étaient souvent rôties entières au four, farcies ou non puis découpées en salle et servies au client. Vers la fin des années 1960, quelques cuisiniers se sont ouverts vers l’extérieur. De leurs périples gastronomiques, en Asie notamment, ils ont rapporté des cuissons plus courtes, des produits nouveaux, et le poisson cru, typiquement japonais. Il y eut alors une véritable scission dans l’évolution de la cuisine moderne. Les poissons, par exemple, n’étaient plus forcément rôtis entiers au four, mais leurs filets étaient levés en cuisine puis poêlés individuellement au moment, personne par personne. En prenant son autonomie dans une assiette, la structure du produit fini, son goût et sa texture ont complètement changé. En cuisinant à la dernière minute, la palette aromatique s’est démultipliée, et les cuissons sont devenues très précises, les herbes et les épices sont revenues au goût du jour. « La nouvelle cuisine » a certainement permis la maturité dans l’approche pluriculturelle du goût et fait découvrir un véritable mode d’expression et de communication avec les autres : les parfums.

En pâtisserie, avant les années 1960, les parfums dont on se servait ressemblaient à ceux d’aujourd’hui : le café, le chocolat, la vanille et les fruits en saison. Mais les crèmes étaient plus grasses, réalisées la plupart du temps avec du beurre. Les décors étaient impressionnants et pleins d’emphase, souvent montés sur de grands socles. La pâtisserie était une architecture de masse qui amenait un goût final. Les masses étant des produits comme les œufs, le sucre, la farine, le chocolat, que l’on mélange les uns avec les autres pour obtenir un produit fini : une crème ou un biscuit par exemple. La véritable révolution en pâtisserie s’est jouée sur le plan de la légèreté et des produits moins sucrés. À partir de 1968, Gaston Lenôtre, célèbre pâtissier, vulgarise les mousses et les bavarois, produits déjà connus dans notre métier mais alors méconnus du grand public.

C’est notamment dans les grands hôtels et dans certains grands restaurants que le dessert à l’assiette connut ses premiers balbutiements. Les pâtissiers d’alors n’ont pas vraiment pris leur autonomie mais ont plutôt miniaturisé les grands gâteaux qu’ils servaient sur les chariots pour les mettre dans une assiette. Si, depuis, les structures, la légèreté et les décors ont beaucoup évolué, la palette aromatique, elle, a très peu évolué.

De plus, la « diabolisation » du sucre due à la mode des régimes et à la nutrition ne nous a pas aidés. Si la pâtisserie dans les magasins a beaucoup évolué entre 1968 et 1985 grâce à des gens comme Gaston Lenôtre, Lucien Peltier, Gabriel Paillason, Yves Thuriès, et de nombreux autres pâtissiers de renom, la pâtisserie dans les restaurants, en revanche, est restée en recul. Toujours est-il qu’aujourd’hui, les pâtisseries servies dans une assiette ont beaucoup changé, et que notre approche du goût se précise. Les desserts, tout comme les plats cuisinés d’ailleurs, fabriqués à la dernière minute permettent l’utilisation d’une palette aromatique très extensible. Par ailleurs, les jeux de textures et de températures, très difficiles à réaliser avec une pâtisserie préparée à l’avance, deviennent simples.

Composer une musique dans sa tête avant de la retranscrire sur un piano ou tout autre instrument, partir à l’aventure avec une note de musique et laisser ses doigts guider la composition d’une œuvre est le lot de nombre d’artistes musiciens. Créer une architecture de goûts, pour fabriquer un dessert, et équilibrer au plus juste des notes aromatiques à partir de sa mémoire en y adaptant une technique simplifiée n’a rien d’avant-gardiste. C’est un moyen différent de faire la pâtisserie, auquel, c’est vrai, vous n’êtes pas habitués. Mais la différence ne crée-t-elle pas notre vraie richesse ? Elle nous construit, et peut-être nous permet-elle, quand on l’accepte, de réussir ce que l’on entreprend.

Cette approche du goût vous permettra de prendre conscience que le décor d’un dessert dans une assiette puise sa signification dans les saveurs ressenties en bouche. C’est une introduction au plaisir de goûter, de manger. La forme et le fond ne peuvent aller l’une sans l’autre.

Dans une assiette, trop de flonflons et de décorum sont parfois révélateurs d’un manque de sensibilité gustative. La simplicité, même si elle demande du travail, associée à la culture du goût, donne un vrai sens artistique au dessert réalisé. Certainement, il faut du temps, mais elle est primordiale dans l’apprentissage du goût.

Le décor naît donc du goût ou plutôt de votre goût et de votre sensibilité. Ce qui est succulent par essence est beau : il n’est pas besoin d’en rajouter. L’acidité, les matières grasses et le sucre, pour leur part, servent d’assaisonnement pour mettre en scène les desserts et les produits qui les composent afin de toucher profondément l’affectif de ceux qui les dégustent. Les faire vibrer au rythme de créations et d’émotions parfumées, tout comme au cinéma un metteur en scène donne vie aux acteurs et au texte au travers de rires, de pleurs et d’amour. Essayez d’être metteur en scène de vos produits qui deviendront vos acteurs en vous efforçant de les transformer, de les sublimer, et de créer dans votre assiette une architecture de goût et un jeu de textures simples à réaliser mais que vous ne retrouvez nulle part ailleurs. Qu’ils soient meilleurs ou non que les autres, qu’importe ! Ils vous appartiendront, et c’est cela le plus important. Poêlez, déglacez, improvisez en construisant de véritables gourmandises comme le sont, par exemple, les choux remplis de crème et de plaisir qui ramènent à l’enfance. Si la culture du goût se forme sur le socle des traditions petites et grandes, notre esprit d’aujourd’hui nous permet de créer des sensations et émotions nouvelles. Les herbes et les épices font aussi partie de ce jeu. Pour le dessert à l’assiette, les jus de fruits, de chocolat ou de café sont plus concentrés et plus goûteux que les crèmes aux œufs, par exemple la crème anglaise, moins adaptée au goût d’aujourd’hui. Ils enrobent les fruits ou le produit principal du dessert en se mêlant intimement à lui pour magnifier son goût. De plus, comme avec un cornet en papier, réalisez dans l’assiette avec ces jus, en vous servant d’une cuiller, des arabesques qui font partie intégrante du décor.

Pour construire un dessert à l’assiette, deux phases, assez rapides, sont nécessaires. La première, avant le repas ou la veille, pour préparer les différents éléments gourmands qui formeront l’architecture des matières, du goût, des parfums et des textures tels qu’une tuile, un biscuit, un jus, des épices, une glace, des fruits taillés et marinés dans leur propre jus, etc. La seconde, juste avant de déguster le dessert, l’assemblage et la finition, qui vous prendront moins de cinq minutes.

La culture du goût est importante car elle vous permettra d’exprimer les possibilités qui sont en vous. Votre dessert deviendra alors une entité à part entière privilégiant toujours l’affectif et la gourmandise.

Finalement, le dessert à l’assiette est une conjugaison de souvenirs et d’envies, de réflexions et de créations, d’audace et d’expérience. Il mène au chemin du goût sur lequel chaque saveur ouvre une porte sur une autre saveur. Eh bien, poussez plus loin. Encore plus loin. Le goût est en vous, il suffit juste, mais c’est sûrement le plus difficile, d’ouvrir la porte dont vous seul avez la clé. Sinon, défoncez-la !




La musique dans la bouche : « la fin des a priori »

Si le dessert à l’assiette est connu des pâtissiers professionnels, il l’est en revanche beaucoup moins par des non-initiés. Une pâtisserie cuisinée et spontanée plutôt que précise dans la pesée, ainsi qu’une approche gustative et non technique, pourrait vous sembler compliquée. Or il n’en est rien.

Oubliez un instant tous les a priori.

Pour vous entraîner à rechercher l’harmonie au travers des mélanges suggérés par votre imagination, comme une composition picturale ou musicale, voici un jeu à réaliser entre amis, pas cher, rapide, pédagogique et ludique. Tout d’abord, fabriquez de la ganache. Coupez 250 g de chocolat en morceaux à l’aide d’un gros couteau, puis faites bouillir 180 g de lait demi-écrémé que vous versez dessus tout en fouettant vivement (si vous souhaitez une ganache plus molle, ajoutez un peu plus de lait ; si vous la voulez plus ferme, mettez-en un peu moins). Cette préparation ne vous prendra que cinq minutes. Débarrassez dans un récipient et laissez prendre à température ambiante tout en remuant de temps à autre. Procurez-vous un biscuit tel qu’un quatre-quarts, un cake, un pain de Gênes ou un gâteau de Savoie. Coupez-le en tranches d’un demi-centimètre d’épaisseur puis en petits carrés. Placez devant vous la ganache refroidie, les morceaux de biscuit et plusieurs épices et condiments. Cannelle en poudre, gingembre en poudre, poivre, fleur de sel – que l’on trouve aisément dans les grandes surfaces –, curry, cardamome, pistache en poudre ou cumin. À vous d’en trouver d’autres… Badigeonnez un petit carré de biscuit avec de la ganache puis saupoudrez légèrement d’un peu de cannelle, de fleur de sel et de gingembre ou bien d’un peu de curry, de fleur de sel et de cardamome, ou de ce que vous voudrez. Comme un tableau où vous jetteriez sur la toile le rouge, le jaune, le vert, soit en les juxtaposant soit en les fondant, faites de même avec la douceur, l’amertume, le moelleux, les contrastes croustillants ou craquants. La richesse des sensations que dégage le chocolat permet presque tout. Il deviendra un support aromatique au même titre qu’une herbe, qu’une épice ou tout autre parfum. Il joue très bien le jeu. L’orgueil est une vertu que le chocolat ne connaît pas. N’ayez pas peur des mélanges de parfums. L’acidité du citron, la force du gingembre soutiennent parfaitement le chocolat. La douceur de la cannelle et la fraîcheur de la menthe équilibrent l’ensemble… Tiens ! Voilà un dessert ! Essayez, cherchez, trouvez, reconnaissez. Inutile de vous focaliser sur un goût, mais pensez plutôt à une composition aromatique que vous aimeriez découvrir ou déguster de nouveau. Chaque note soutient l’autre.

En musique, le ré succède au do tout en précédant le mi et jusqu’au si, chacune des notes a besoin de l’autre pour composer la gamme. Si vous montez d’un ton, elle sera plus aiguë, si vous descendez, elle deviendra plus grave. Il en va de même avec les notes aromatiques. Après avoir fait vos gammes, vous pourrez composer vos accords. On peut jouer d’un instrument sans s’appeler Rossini ou Mozart, prendre du plaisir et en donner tout autant. Si vous n’avez pas l’habitude de travailler le sucre, et si les repères vous manquent, entraînez-vous sur du salé. Par exemple, sur une salade de tomates.

Le sel représente le do, le poivre le ré, l’huile d’olive le mi, le vinaigre balsamique le fa, le basilic le sol, etc. Assaisonnez à votre goût puis montez d’un ton, ou de deux, l’équilibre global en rajoutant un peu de toutes ces notes aromatiques dans les mêmes proportions. Vous augmenterez d’autant la puissance et la longueur du goût en bouche. Essayez avec tout ce que vous cuisinerez, y compris la pâtisserie. Peut-être découvrirez-vous de vrais plaisirs gustatifs auxquels vous n’auriez jamais pensé avant d’avoir essayé. L’a priori est un ennemi mortel. Le goût, celui de chacun d’entre nous, est le plus sûr allié de la réussite, pour créer votre musique dans la bouche.




L’éloge de l’improvisation : la création

Avec les quelque cinquante propositions que l’on découvrira dans ce livre, ceux qui le souhaitent disposeront ainsi de mille, cinq mille, dix mille recettes… Comment cela ?

Ces recettes ne sont qu’un canevas pour parvenir au résultat, si approchant soit-il, de ce que j’ai voulu mettre dans l’assiette.

Ce guide n’a d’autre prétention que d’être une incitation à vous aider à laisser se débrider votre imagination, votre intuition, votre invention.

Aussi ces recettes ne trouveront-elles leur plus grand intérêt, pour aussi gourmandes qu’elles soient, que lorsque vous les modifierez. Certes, la recette de tuiles au sarrasin est délicieuse, mais si, pour ma part, j’y ajoute du basilic, de l’estragon ou de l’orange, rien ne vous empêche d’y glisser du thym, du chocolat blanc, de la menthe ou de la pistache… Si vous prenez du plaisir ainsi que vos convives à déguster vos innovations, c’est là l’essentiel !

Alors, bien sûr, vous vous tromperez (peut-être) et vous recommencerez afin d’obtenir ce qui se rapproche le plus de votre goût et de votre expression. Revendiquez et soyez fiers de vos ratés, ils vous permettront d’avancer, d’apprendre et de découvrir le goût. Chercher, tâtonner, se tromper, trouver, être libre en somme.

En cuisine aujourd’hui, avec ou sans guide de recettes, on ose. En pâtisserie, c’est différent. On se bride comme si à tout moment le piège nous guettait. Comme si on la tenait pour une science si exacte et si précise qu’elle serait sans proximité pour quelqu’un qui ne sait pas. Tout dépend de l’approche que l’on en a.

Il y a bien sûr des règles à respecter. Une génoise demeure une génoise : tant de grammes de farine, de sucre et d’œufs… Une ganache reste une ganache. Une mousse sera toujours une mousse. Mais rien n’empêche d’inventer de nouvelles structures ou de nouvelles méthodes… J’ai ainsi rencontré, lors d’un débat sur l’art du goût organisé à la villa Médicis à Rome en avril 1999, un Espagnol, cuisinier et neurologue, incroyable personnage qui nous fit découvrir une structure inventée par lui. Fabriquée à base d’un végétal, neutre en goût, et d’une texture un peu visqueuse, elle permet, comme une matière grasse, de porter le goût du parfum que l’on y adjoint.

J’ai moi-même mis au point, il y a quelques années, une structure légère et mousseuse, neutre en goût, qui me permet de réaliser des mousses aux fruits ou au chocolat, sans crème, sans beurre, sans œufs. Le but étant pour moi d’obtenir la même texture et la même légèreté dans la bouche, sans diluer le goût du produit principal par l’apport de matières ayant trop de caractère. La crème liquide est un produit délicieux, mais je préfère l’utiliser pour son goût que pour sa structure.

Ce livre, au fond, ne trouvera pleinement son intérêt que si chacun d’entre vous s’en empare pour le transformer à l’infini. Grâce à la création, la gourmandise est toujours en mouvement.

Je définirai la création en trois points. Tout d’abord, l’audace. Respecter l’œuvre des créateurs qui ont fait les classiques de la pâtisserie, c’est, bien sûr, respecter la tradition mais aussi la création elle-même et les hommes qui en sont à l’origine. L’histoire de la gourmandise évolue, sa culture aussi. Or les bases techniques, nécessaires, doivent être telles des pistes de décollage pour que chaque créateur prenne son envol et réalise ses propres gourmandises. De sorte qu’elles alimenteront son élan créateur. Si la pâtisserie est un art, il ne peut y avoir de limites à son développement. L’amputer de toute sa symbolique créatrice serait le réduire et le condamner à se répéter sans se renouveler.

La liberté est primordiale pour s’exprimer, mais elle ne peut s’acquérir qu’avec l’expérience. Voilà le deuxième point que je voudrais développer.

Mozart était un génie. Tout petit déjà, il composait comme les plus grands praticiens. Mais sans l’acharnement au travail que lui imposa son père pendant de nombreuses années, il n’aurait jamais composé une musique aussi universellement appréciée dont la beauté est à l’égal de son élaboration. Ainsi, sans l’expérience que le temps aide à construire, sans une maîtrise technique, on ne peut affirmer pleinement sa sensibilité. L’expérience et la maturité sont indispensables à la création. Elles sont ce petit grain de sel, de sucre devrais-je dire, qui vient rehausser le goût du dessert. Elles lui donnent une âme. Malgré tout, pour la lui donner, une autre vertu, et peut-être est-ce la plus importante, est nécessaire : l’intuition.

La sensibilité intuitive ne s’apprend pas. En revanche, elle peut se travailler et évoluer au fil du temps. Elle permet d’entrer en intimité avec les éléments, de les comprendre, de les apprivoiser pour les sublimer. C’est la vraie source de l’inspiration créatrice. L’important est de ne jamais se priver dans ses idées, dans ses envies et dans ses émotions.




Tout change parce que rien ne change

L’exotisme est-il dans ces produits que l’on ramène de loin ? Ananas, papaye, fruits de la passion et autres épices délicieusement parfumées. Explorer le territoire d’un goût nouveau ou agrémenter un produit habituel d’une façon différente, découvrir des sensations que l’on n’a pas forcément l’habitude d’éprouver, que les produits soient chers ou non, sont des moyens de dénicher l’exotisme. Un simple poulet, par exemple, badigeonné de crème d’ail et de beurre de paprika (un ami allemand me fit découvrir ces goûts peu communs), d’herbes et de citron, donne une sensation d’ailleurs, tout en utilisant un produit bien de chez nous. De même, quel merveilleux plaisir que de se régaler tout simplement d’un dessert connu de tous, le riz au lait.

J’ai souvent entendu dire qu’aujourd’hui nous n’inventons plus rien, que tout a déjà été pensé, réfléchi, construit et que nous ne faisons que reproduire ce que les Anciens nous ont appris. Seulement voilà, j’ai refait à la lettre une recette de Marie-Antoine Carême, illustre pâtissier et créateur du XVIIIe siècle, j’ai le sentiment de ne pas avoir en bouche les mêmes saveurs que lui avait. Pourquoi ? De quel riz se servait-il ? Quel goût avaient le beurre, le lait et la vanille ? Je ne connais que les goûts des produits d’aujourd’hui. En son siècle, les moyens de conservation étaient différents. Il fallait, entre autres, sucrer davantage les desserts afin de mieux les conserver. De nos jours, ce n’est plus le cas. La technologie moderne n’a jamais autant évolué que ces trente dernières années. À l’ère de la micro-informatique, de la télévision numérique, de la communication à tout-va, notre esprit s’est ouvert à de nouveaux horizons : le monde entier est devenu notre terroir. De l’ananas aux fraises des bois, de la papaye à l’estragon, des noix de cajou à l’estragon, la diversité des parfums, des arômes, nous permet d’aller à l’essentiel : le goût. L’ouverture sur les autres et leur culture est une vraie richesse. Quelle extraordinaire manne que cette approche de l’expression artistique, celle que chacun a en soi. Replaçons-nous dans le contexte d’une époque assez proche par le temps et assez lointaine par l’esprit. Le riz au lait préparé par Carême devait être divin, c’est sûr. Mais aujourd’hui, comment l’apprécierions-nous, nous qui mangeons plus léger, peu sucré et sans ajout inconsidéré de matières grasses ? Il nous semblerait sans doute trop lourd et déséquilibré car notre conception du plaisir gustatif a évolué, même s’il n’est pas question dans mon riz au lait de me passer de ces vecteurs de goût que sont le beurre et le sucre, car ils me servent d’assaisonnement. Ce ne sont plus des agents de conservation ni même de structure puisque l’architecture des desserts n’est plus la même.

Par ailleurs, j’apporte à ma préparation une mélodie à travers laquelle l’harmonie de ces notes aromatiques se fond et se confond entre la langue et le palais. Le secret de ce merveilleux plaisir, je vous le livre, c’est le parfum. Un jus à la cannelle, au café et au miel, un petit biscuit moelleux et fondant gorgé d’épices, d’orange et de citron et un très fin biscuit croustillant aux fruits secs et au chocolat donnent une âme à mon dessert. Ce dessert classique et léger devient ludique par la découverte de saveurs nouvelles. Si rien n’a changé dans ma façon de le préparer, tout a changé dans ma façon de le concevoir, et vous, de le déguster.




Pâtisserie d’expression

Le goût, le goût… Mais le décor, me direz-vous… Il est évident qu’un très bon dessert doit être aussi très beau sous peine de n’être dégusté ni des yeux ni des papilles. Soyez convaincus qu’en jouant avec les goûts et en réalisant des desserts simples techniquement, comme vous les découvrirez dans ce livre, vous serez l’artiste de votre plaisir et du plaisir de vos convives. Pas de limite à l’expression et à votre sensibilité, pas de borne non plus à la composition des saveurs que chacun ressentira sans doute de manière différente. Hélas ! nous, hommes de bouche, ne disposons pas de partition ni de solfège, contrairement aux musiciens, pas de fauvisme, ni d’impressionnisme, ni même d’art moderne comme en peinture. Nous n’avons que des recettes pour communiquer notre passion. Les ingrédients et la technique sont, il est vrai, indispensables, mais ne valent rien sans l’émotion et l’expression de chacun.

Encore une fois, n’ayez pas peur de vous lancer. Certains aiment le blues, d’autres le rap, pour d’autres encore seul Mozart pouvait exprimer les émotions. Qui pourtant aujourd’hui oserait soutenir que n’est aimable que la grande musique ? Ne peut-on apprécier à la fois Mozart et les Pink Floyd, Sibelius et John Coltrane, y a-t-il de la grande et de la petite musique ? Après tout, chacun a ses goûts. En pâtisserie, il en va de même. Je ne sais pas ce que serait la « haute pâtisserie », en revanche nous savons tous très bien ce qu’est la bonne. C’est celle qu’on aime faire et bien sûr déguster.

La pâtisserie est un art fait de sensations et de sensualité, de douceur et de tradition, de technique et d’expression. Du plaisir de vivre le plaisir dans l’instant même où on le reçoit. Laisser libre cours à ses envies et à ses émotions, c’est peut-être le meilleur moyen de rester libre.
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Les bons produits,
 racines du succès




Le lait
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Le lait est, chez l’homme comme chez tous les mammifères, la première des nourritures. Parfaitement équilibré pour le petit enfant, savoureux et tiède comme il l’aime, le lait maternel est un délice : il suffit de regarder les nourrissons s’en régaler.

Lorsque, en pâtisserie, on parle du lait, on pense surtout au lait de vache, mais on peut utiliser aussi le lait de brebis ou de chèvre ou même d’ânesse.


Histoire du lait

La vache est ce ruminant imposant dont le pis se remplit de bon lait qu’il faut tirer quotidiennement. Alors, le liquide blanc contenant matières grasses, protéines et sucres est recueilli avant de parcourir un certain chemin pour arriver, transformé ou non, sur nos tables.

Le lait se boit. Tiède avec une cuillère à café de miel, il favorise le sommeil. Chaud ou froid, il se marie au chocolat pour en faire la boisson préférée des goûters gourmands. Quelques gouttes dans du thé, un nuage dans le café, chacun à sa préférence. Mais nature, le lait a déjà trois appellations :

– cru lorsqu’il n’est pas traité,

– pasteurisé lorsqu’une température de 85 °C maximum en a détruit les bactéries,

– et enfin UHT (ultrahaute température) quand un chauffage à 150 °C lui permettent de se conserver trois mois à température ambiante.

Si vous ne buvez pas de lait, vous en consommez tout de même dans les produits laitiers. Fromages, yaourts, fromage blanc… Quand les matières grasses du lait remontent à la surface, par fermentation naturelle, c’est la bonne crème qui apparaît : crème fraîche ou crème liquide, que l’on aime tant devenue chantilly. Lorsqu’elle est à nouveau battue et malaxée, les globules de gras se soudent entre eux, et la crème se transforme en beurre.




Lait et pâtisserie

Si les produits laitiers et leurs dérivés ne vous attirent pas, rassurez-vous ! Vous bénéficiez souvent de leurs bienfaits sans vous en rendre compte, quand ils sont incorporés dans maints gâteaux et desserts : dans la crème anglaise qui accompagne les gâteaux au chocolat ou les œufs à la neige, dans la crème pâtissière qui donne son moelleux aux éclairs, dans les flans et clafoutis aux fruits les plus variés, dans les glaces au lait, etc.




Lait et diététique

Le lait est goûteux, riche en éléments nutritifs et sain. Sous la forme d’une pure et simple boisson, il possède toutes les vertus d’un aliment. Il contient de multiples vitamines telles la vitamine A qui contribue à une bonne vue, et des vitamines B qui favorisent la croissance. Son calcium est le mieux à même de protéger les os. Ses protéines sont équilibrées et aident les enfants à bien grandir.

Si tant de variétés différentes de laits nous déboussolent, sachez ne pas perdre de vue l’essentiel : le goût. Un lait demi-écrémé n’est guère beaucoup plus gras qu’un lait écrémé, mais tellement plus savoureux ! Le lait entier, plus concentré en graisses et en vitamine A, convient parfaitement aux jeunes enfants actifs.

 

Le lait peut être bu par tous, du nourrisson au vieillard, et reste, en pâtisserie, l’un des ingrédients les plus usités avec les œufs, le sucre et la farine. Connaissez-vous le lait de figue, le lait de coco et… pour le corps, le lait d’ânesse qui, par sa texture onctueuse et légère, nourrissait dans l’Antiquité la peau de bien des femmes soucieuses de leur beauté ? Alors à vous tous : bon lait !
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Le beurre
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Ce sont les Normands qui introduisirent le beurre en Gaule. Tout comme le lait dont il est issu, le beurre est donc un produit qui a une longue histoire.


Histoire du beurre

Au Moyen Âge, on obtenait déjà le beurre par barattage, c’est-à-dire que l’on battait très vivement la crème dans un récipient clos, après l’avoir lavée et malaxée. Aujourd’hui, une écrémeuse électrique sépare la crème du lait par centrifugation avant la pasteurisation. Le procédé finalement reste le même, seuls les progrès techniques facilitent le travail de l’homme et permettent de gagner du temps.

Sachez qu’il faut tout de même 22 à 25 kg de lait pour obtenir 1 kg de beurre ! Comme il n’existe toujours pas de lait artificiel pour supplanter le lait de vache (heureusement d’ailleurs !), c’est à cet animal qui aime tant regarder passer les trains, selon la légende, que l’on doit le beurre. Vous saurez donc qui remercier lorsque vous verrez les verts pâturages de Normandie, de Bretagne ou de Charente !

La fraîcheur du beurre garantit sa qualité. Et un beurre frais est un beurre récent, contrairement au beurre rance que certains connaissent, plus souvent par oubli que par goût. Pour tout consommateur de ce délicieux produit, le beurre est toujours suivi d’une appellation. Ces dénominations obligatoires précisent :

– s’il est cru, c’est le beurre qui n’a pas subi de traitement,

– s’il est fin, il provient de la crème pasteurisée parfois surgelée,

– s’il est extra-fin, c’est-à-dire provenant de la crème pasteurisée mais non surgelée. À vous de choisir…




Le beurre dans la cuisine

Toujours est-il que le beurre est incontournable dans le panier de la ménagère et… dans son réfrigérateur. Il s’allonge sur les tartines du petit déjeuner et du goûter, il bonifie un plat de pâtes, fond sur des haricots verts, s’apprécie tout particulièrement dans les épinards et, en pâtisserie, entre dans la composition de toutes les pâtes (feuilletée, brisée, sablée), de tous les desserts, gâteaux et autres entremets.




Beurre et diététique

Incontestablement gras, on a souvent tenté de le supprimer de l’alimentation de celles et ceux qui rêvent de voir l’aiguille de leur balance pencher du bon côté. Il concentre pourtant des quantités importantes de vitamine A, la vitamine de la croissance et de la bonne vue. Lorsqu’il est apprécié cru ou après une cuisson modérée, ses acides gras sont parfaitement digestes. Il serait dommage de vous en priver, mais prudent d’en modérer la consommation si les petits bourrelets viennent à s’accumuler ou si l’excès de cholestérol vous guette.

 




Et la margarine ?

Bien sûr, une pâtisserie au beurre reste d’une qualité inégalable. Mais, utilisée dans un cadre précis, la margarine est, pour peu que l’on se donne la peine d’apprendre à la travailler, un produit riche de secrets.

Par exemple, quand le goût du beurre ne s’impose pas dans une préparation ou quand trop de parfums ajoutés les uns aux autres annihilent complètement sa saveur si douce au palais.

Voici une anecdote relative à la recherche précise d’une texture plutôt qu’à celle d’un goût. Le goût, je l’avais déjà. Une tarte de sardines assaisonnée de poivre, de sel, de sarriette, de safran et de beaucoup de Tabasco. Le tout posé sur des poivrons confits à l’huile d’olive et de la tapenade. Que de parfums et de force dans la bouche ! Le socle de feuilletage au beurre se détrempait toujours sous cet afflux d’humidité avant que le dégustateur ne puisse se régaler. Il me semblait évident d’essayer une matière grasse végétale qui, ayant un point de fusion plus élevé qu’une matière grasse animale, en l’occurrence le beurre, pourrait me permettre d’obtenir une texture plus craquante, un feuilletage plus sec et plus résistant à l’humidité. C’est exactement ce qui arriva. D’autant que, précisément pour cet exemple-là, la puissance de feu gustative effaçait totalement le goût du beurre ; elle efface également le goût de la margarine. Opération réussie pour le plaisir de tous ceux qui s’en sont régalés.

Finalement, c’est comme tout : chaque produit a ses qualités et ses défauts, l’important est d’en faire bon usage. C’est en cela que la culture du goût, la connaissance des produits et la recherche des associations savoureuses peuvent aider à faire tomber des barrières et à nous libérer un peu plus de certains a priori.






Le café
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Histoire de café

Le café, celui dont vous appréciez l’arôme et le goût, que vous dégustez en fin de repas, partagé avec des amis, est originaire de l’Éthiopie et de la corne de l’Afrique. Selon une tradition légendaire, ce sont les esclaves soudanais qui, lors de leur voyage vers l’Arabie, auraient emporté des cerises de café pour résister aux rigueur du voyage. En France, il apparaît au XVIIe siècle, au Jardin des Plantes, où le premier caféier est planté.

 

Les graines de café, contenues à l’intérieur du fruit appelé cerise, viennent donc du caféier, simple arbuste ou géant pouvant atteindre jusqu’à 10 m de hauteur. Il existe deux espèces majeures de café :

– l’arabica, seul café qui se boit sans mélange et qui représente près de 70 % de la production mondiale,

– et le robusta, utilisé parfois pour renforcer ou corser l’arabica. Les espèces mineures sont le liberia et l’excelso.

 




L’arôme du café

Si l’idéal est de torréfier, moudre et préparer soi-même son café le plus vite possible, il existe suffisamment de bons cafés moulus dans le commerce pour obtenir un breuvage digne des connaisseurs. Car le café a ses adeptes, tout comme le thé, et évoque souvent une certaine magie, un certain exotisme, liés aux pays chauds dont il provient. Par ailleurs, il existe tout un vocabulaire de la dégustation dans lequel les termes d’arôme (boisé, caramélisé, animal, vert…) et de goût (acide, amer, salé, suave) ont un fort pouvoir évocateur.




Le café dans la cuisine

Mais outre la boisson chère aux Français, peut-être parce qu’elle est suffisamment tonique pour les réveiller le matin (!), le café est apprécié dans les mousses, glaces, crèmes… et se marie parfaitement avec le chocolat. C’est bien meilleur qu’avec une cigarette et tellement moins nocif pour la santé !




Café et diététique

Son odeur et sa saveur corsées nous réconfortent à toutes heures de la journée. Sous sa forme la plus simple, sans sucre ni lait, le café stimule l’esprit et n’apporte aucune calorie.

La caféine contenue dans votre tasse de café fumante est une aide précieuse à l’heure où l’attention défaille. Mais évitez les excès ! Bénéfique à doses raisonnables, en abuser ne conduirait au contraire qu’à affoler le cœur et à perturber le sommeil.






Le marron
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Histoire de marrons

Le marron vient d’Inde. Mais on ne sait plus s’il faut écrire marron d’Inde ou marron dinde ! La confusion est d’autant plus facile que ce fruit accompagne souvent la dinde de Noël.

Considéré pendant longtemps comme un plat de pauvre, le marron ne se mange en « légume » que depuis peu. Autrefois, sa consistance farineuse en faisait l’équivalent de notre pomme de terre.

Marron et châtaigne sur le même banc ? Le marron est en réalité une grosse châtaigne, issu d’une variété de châtaignier, que vous dégustez glacé ou en purée. Les marrons chauds si délicieux que vous achetez en hiver… ne sont que des petites châtaignes ! Prenez garde aux élans de gourmandise : ceux qui jonchent les parterres des jardins ne sont guère bon à manger.




Marrons et gastronomie

C’est en Ardèche, en Corse, en Lozère et en Dordogne que l’on ramasse les marrons et leurs cousines, les châtaignes. Vous connaissez la purée de marrons, les conserves de marrons, les marrons grillés, mais si vous êtes fin gourmet, vous ne pouvez qu’aimer le marron glacé. Offert principalement à l’occasion des fêtes de fin d’année, et pour cause, c’est sa pleine saison, le marron est cuit, confit et enrobé d’un glaçage transparent. Fondant dans la bouche, le sucre dans lequel il a été confit libère son arôme pour envahir votre palais au point que vous ne souhaitez pour rien au monde déglutir et perdre cette extraordinaire plaisir.

 

Si le marron est en pâtisserie une crème ou un fruit confit, il est toujours tellement sucré qu’on ne l’utilise qu’à petite dose. Finalement, le marron est plus connu des enfants pour le plaisir qu’ils ont à le ramasser, à jouer avec sa texture douce qui convient bien à leurs petites mains. Quant aux adultes, un marron ou une châtaigne seraient l’équivalent d’un œil au beurre noir !

 

Alors, les gourmands, à vos marrons ! Il est tout de même plus agréable de se prendre un marron sur les hanches que dans la figure…




Marron et diététique

Riche en amidon, un glucide lent porteur d’énergie, le marron, avec ses 350 calories aux 100 g, ressemble plus à un féculent qu’à un fruit frais : lentement digéré, il libère au compte-gouttes les molécules de glucose qui nourrissent le cerveau et les muscles. Aliment de la forme, les vitamines et les minéraux s’y bousculent : des vitamines du groupe B, de la vitamine E pour la santé de la peau et la circulation du sang, du magnésium pour l’équilibre du cerveau et du potassium pour le bon fonctionnement du cœur.






Les dattes
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Si je vous dis que je vais vous parler des dattes, vous allez immédiatement penser soleil, Afrique, sucre. Et vous aurez raison.


Histoire de dattes

Depuis près de quatre mille ans que ce fruit délicieux fait ployer les branches des palmiers dattiers, c’est au soleil du Moyen-Orient et d’Asie principalement que sont produites les 4 millions de tonnes par an. Toutefois, la France préfère importer d’Afrique, de Tunisie et d’Algérie en particulier, les quelque 17 000 tonnes qui nous régalent chaque année.




Dattes et gastronomie

Saviez-vous que les dattes étaient appelées « doigts de fée » par Aristote ? Car si vous les voyez souvent de la même taille en France, sachez qu’il en existe plusieurs variétés dont l’aspect varie : plus ronde, ou bien allongée et longue comme un petit doigt, la datte est magique.

Sachez que, si les dattes fraîches sont les meilleures, elles ne se peuvent conserver que quelques jours car, gorgées d’eau, elles s’abîment très vite. Pour cette raison, vous en trouverez difficilement en France, mais cherchez bien tout de même, cela en vaut la peine ! Votre petit épicier, là, au coin de la rue, allez le voir, il saura vous trouver cette pure merveille. Mais ne désespérez pas si vous n’en trouvez qu’emballées : les dattes sont aussi savoureuses ; simplement, elles sont souvent enrobées dans une fine couche de sucre pour les mieux conserver.

 

De toute façon et comme les meilleurs produits, vous n’allez pas vous en gaver, vous ne sauriez les apprécier qu’en quantité modérée. Nature pour accompagner un bon café à la fin d’un repas, coupée en dé pour diffuser son parfum sucré dans vos salades de fruits… Il y a toujours mille façons de se régaler avec les dattes.

 

Allez ! Vite à votre marché ! Savourez et dégustez, mais régalez-vous…




Dattes et diététique

Les dattes que l’on trouve le plus souvent en France sont aussi nutritives que les fruits séchés. Elles sont riches en glucides, source d’énergie préférée du cerveau et des muscles, et sont de ce fait bien appréciées des sportifs et des enfants. Concentrées en éléments nutritifs sous un faible volume, elles fournissent allégrement du potassium, du magnésium, des vitamines du groupe B et des fibres qui aident à une bonne digestion.






La fleur de sel
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Allons donc ! Je vous sens sceptiques. Le sel, oui, on connaît ! Mais la « fleur de sel » ? Non, il y a sûrement une erreur quelque part !

 

Hé bien, non, cher lecteur, il n’y a pas d’erreur. La « fleur de sel » est tout simplement le sel que l’on ramasse à « fleur d’eau » et qui provient des marais salants d’Atlantique. Du côté de Noirmoutier, de Guérande…


Fleur de sel et gastronomie

Viandes et poissons, légumes et salades, desserts et papilles, tous apprécient la « fleur de sel ». Ne les privez pas de ce plaisir, ce serait vous priver de parfum, de fleur et de sel en même temps !




Fleur de sel et diététique

Ne subissant aucun lavage ni traitement chimique, ce sel est pur et surtout beaucoup plus parfumé que celui de table ordinaire, puisqu’il s’agit d’une fleur et qu’elle est née d’une eau où certaines algues prolifèrent et diffusent leur quintessence. Mais le sel, c’est avant tout et essentiellement du sodium, dont la consommation en quantité excessive favorise l’hypertension artérielle ; aussi, il est bien de l’apprécier… sans en abuser.






L’orange
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Orange…

Un fruit, une couleur, une ville.

La chaleur, la rondeur, la douceur.

Un cadeau ? Tiens, une orange.

 

Qui ne connaît ce fruit délicieux, juteux, goûteux, unanimement apprécié pour ses jus toniques et aussi sa saveur corsée qui se marie si bien à de nombreux plats culinaires. L’orange est si répandue aujourd’hui qu’on a du mal à imaginer que, pendant la guerre, elle était souvent le plus beau des cadeaux.


Histoire de l’orange

C’est en Provence, vers le XVe siècle, que l’orange fait son apparition. Peu à peu, les orangeraies se développent, et la France du XIXe siècle peut s’enorgueillir de la qualité de sa production. Mais les lois du commerce sont implacables, il devient rapidement moins cher d’importer des oranges d’Espagne, de Sicile et d’Algérie. À tel point qu’aujourd’hui les 10 tonnes que produit la Provence suffisent à peine à satisfaire les étals des marchés locaux ! Ainsi parle-t-on des oranges d’Espagne, et les enfants de ne pas savoir que chez nous elle poussa.




L’orange en cuisine

Mais revenons-en au plaisir du fruit.

On l’apprécie avec une volaille comme le canard, on l’aime avec le chocolat, mais aussi avec du citron, ou des herbes telle la menthe… L’orange parfume, l’orange sucre, l’orange décore. Aimer l’orange sucrée, aimer l’orange amère, profiter de son omniprésence et de son abondance sur les marchés, voilà ce qu’il faut faire avec cet agrume.




Orange et diététique

Si elle est si tonique, c’est parce qu’elle est le symbole même de la vitamine C, vitamine de la forme qui nous aide aussi à lutter contre les microbes. Vous pouvez la préférer en jus, mais en quartiers elle vous apportera plus de fibre pour une digestion allégée. Sa belle couleur ne trompe pas. Elle témoigne d’une richesse en bêta-carotène, proche de la vitamine A, essentielle pour la croissance et pour une bonne vue.






Le citron
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Si je vous dis « citron », vous pensez « jaune ». Exact, mais qu’est-ce que le citron vert ? Ni plus ni moins qu’un futur citron jaune. Le temps pour lui de mûrir, de se gorger de soleil et de vie, il vous arrivera comme vous le connaissez le plus souvent. Alors citron jaune et citron vert, à vous de jouer !

 

Surprenant citron que la France importe du Mexique et du Brésil afin de satisfaire notre consommation annuelle de 2 kg par personne. Voilà un agrume que l’on ne produit pas mais que l’on trouve facilement et que l’on utilise souvent. Un filet par-ci, un peu de zeste par-là…


Le citron en cuisine

Son acidité, très prononcée, se marie bien avec son opposé, le sucre. Mais il sait mettre en valeur les poissons, les huîtres et les volailles dont il constitue le principal ingrédient des marinades.

Tous vos jus de fruits peuvent être relevés de quelques gouttes de citron, toutes les saveurs sucrées doivent être exacerbées par la violente amertume d’un jus de citron pur. Faites-les confire et goûtez-les avec des plats épicés orientaux. Le citron sait aussi fort bien être éloquent avec la pomme, et tous deux forment des tartes et des compotes délicieusement acidulées.

 

Et n’oubliez pas que le citron blanchit, les dents entre autres. C’est une fausse raison mais un excellent alibi pour les gourmands de tarte, crème, mousse, soufflé et autres desserts au citron !…




Citron et diététique

Composé à 90 % d’eau, le citron apporte très peu de calories (25 à 30 calories aux 100 g). En user et même abuser ne coûte pas cher sur la balance, d’autant plus qu’il est gorgé de vitamine C, une vitamine qui nous apporte du tonus et nous aide à nous protéger des microbes.






La mangue
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C’est le fruit exotique dont la consommation a le plus progressé au cours des dernières années. Originaire de l’Inde où l’on y a dénombré plus de mille variétés, ce fruit mesure de 5 à 20 cm de long et peut peser jusqu’à 20 kg. Qui se cache derrière cette énigme ?

Un fruit à la pulpe sucrée et à l’odeur de térébenthine, délicieux au palais, dérangeant à l’odorat. Un fruit qui s’exporte du Brésil, du Mexique, des États-Unis ou d’Israël, mais un fruit que nous méconnaissons encore en France puisque nous n’en savourons que 150 g par an et par habitant.


Histoire de mangue

Vous êtes au pied de l’Himalaya, quatre mille ans en arrière, à l’ombre d’un manguier. La légende dit qu’il est né des cendres de la fille du dieu Soleil. Peut-être est-ce pour cette raison fort poétique que Bouddha le choisit pour méditer des journées entières sur l’essence de l’homme ?….




Mangue et gastronomie

Si la curiosité nous poussait un peu plus hors des sentiers battus, nous oserions davantage cette pulpe certes sucrée, fondante, mais qui laisse selon les variétés un petit arrière-goût acidulé avec une saveur de banane, de citron ou encore de menthe… Écoutez donc la mangue quand, exotique et sucrée, elle parfume voluptueusement vos sorbets, soufflés et autres desserts.




Mangue et diététique

Assez pauvre en glucides et peu énergétique (56 calories aux 100 g), la mangue est un fruit exotique très prisé même par ceux qui surveillent leur ligne.

Riche en vitamine C qui nous protège des microbes et nous remet en forme, la mangue a aussi en commun avec l’orange sa belle couleur vive et sa richesse en bêta-carotène, proche de la vitamine A, utile pour avoir une bonne vue.






La pomme
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Adam et Ève l’ont partagée, et on en parle encore ! La pomme est le fruit de la tentation, et les Français le savent puisqu’il s’agit du fruit qu’ils consomment le plus.


La pomme en cuisine

Disponible toute l’année, multiple dans ses variétés, vous la croquez à n’importe quel moment de la journée. Sa saveur et sa fraîcheur vous régalent et vous en redemandez en tarte, en chausson, en pudding, en beignets… Chaude, froide, crue ou cuite, la pomme offre tant de possibilités qu’il serait dommage de ne pas en profiter.

Parfumez ce fruit « défendu » avec de la cannelle, du miel, un filet de citron. Mais inventez, essayez, mariez et osez les mélanges de saveurs et de texture, la « pomme en l’air » n’en sera que plus originale !




Pomme et diététique

Pauvre en calories (50 calories pour 100 g) quand on la croque, elle concentre par contre tout son sucre et devient plus énergétique dans les jus et les compotes.

Assez pauvre en vitamine C, elle est en revanche très intéressante pour ses fibres qui agissent sur l’assimilation des lipides. Il est courant d’entendre qu’« une pomme chaque jour éloigne le docteur » ; ce n’est que justice, même si ce célèbre dicton anglais peut fort bien s’appliquer à la plupart des autres fruits.






La banane

[image: images]

Essentiellement importée des Antilles, nous en dégustons 10 kg par an et par personne. Fragile, il faut la cueillir avant qu’elle ne soit mûre, toujours, et la stocker entre 16 et 19 °C. C’est le troisième fruit consommé dans le monde ; imaginiez-vous que la production mondiale atteint les 42 millions de tonnes ? La banane est fragile et difficilement exportable. Mais bon ! le progrès nous permet aujourd’hui de l’avoir à disposition toute l’année sur nos marchés.


Histoire de banane

La banane, qui nous vient d’Asie du Sud-Est, n’est consommée en France que depuis la fin du XIXe siècle.

Amusez-vous en imaginant Adam et Ève chassés de l’Éden, réfugiés à Ceylan que la légende dit avoir été le « paradis terrestre », imaginez-les cachant leur nudité derrière des feuilles de bananier ! C’est la raison pour laquelle cette plante à longues feuilles est parfois appelée « bananier du paradis ». Joli, n’est-ce pas ?




La banane en cuisine

Sa chair parfumée fond dans la bouche, se fait moelleuse et goûteuse. Crue ou cuite, vous la connaissez pochée, sautée, flambée, en salade, en glace… Les desserts sont multiples, et les compositions originales pour peu que vous ayez envie de faire fête à l’exotisme.




Banane et diététique

Sa forme ludique, son aspect pratique et sa chair moelleuse en font l’un des fruits préférés des enfants. Riche en calories (90 pour 100 g fraîche, et trois fois plus si vous la préférez séchée), elle nourrit bien ceux qui se dépensent et qui ont besoin d’énergie.

Elle contient des vitamines du groupe B, des fibres, et elle est aussi bien pourvue en magnésium, un sel minéral antistress.






L’ananas

[image: images]

Vous savez que nous l’importons surtout de Côte-d’Ivoire où le climat tropical lui est bénéfique. Nous en consommons 1 kg par an et par personne, ce qui est relativement peu, attendu que le poids moyen d’un ananas est justement de 1 kg. Ce merveilleux fruit exotique est pourtant généreusement présent toute l’année, et principalement en hiver et au printemps. Alors faites-vous plaisir !

Si vous voulez un bon ananas, vous le choisissez à la main, il doit être lourd, comme gonflé de saveurs, mais vous le choisissez aussi pour l’intensité de son parfum. Un vrai régal. Et comme nous vivons une époque formidable, à peine cueilli, le voici sur votre table.


Histoire d’ananas

L’ananas est parfumé, très parfumé, délicieusement parfumé. Il est vrai que les Indiens d’Amérique centrale appelaient ce fruit nana-nana, ce qui veut dire : parfum des parfums.

Avant la Seconde Guerre mondiale, l’ananas n’était ni à la mode ni courant en France alors qu’aujourd’hui nous en sommes les premiers consommateurs européens. Merci la Guadeloupe, merci Christophe Colomb et merci le commerce international de nous permettre de savourer ce fruit sucré et aigre.




L’ananas en cuisine

Dans une salade de fruits, en beignet, en sorbet, dans le punch… vous vous régalez d’ananas frais.

Donnez-en à vos desserts, offrez-en à vos amis et goûtez ce jus qui me vient, qui vous vient à la bouche.




Ananas et diététique

Si les cures d’ananas aux vertus amaigrissantes paraissent fort attrayantes, ne soyez pas dupes ! L’ananas n’a jamais fait maigrir. En revanche, il possède une enzyme, la broméline, qui lui confère la propriété de favoriser la digestion des protéines. Mais il n’agira aucunement sur vos réserves de graisses.

Délicieusement sucré, ce fruit est pourtant assez peu énergétique (50 calories aux 100 g), et il apporte des fibres, de la vitamine C (surtout quand il est frais plutôt qu’au sirop), des vitamines du groupe B et du potassium. Un fruit d’hiver assurément excellent pour notre santé !
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