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Je dédie ce livre à ceux et celles qui travaillent dans 
l’ombre pour nous fournir notre nourriture,
Aucune cuisine ne serait possible sans eux/elles.
Je pense :
– aux abeilles qui assurent la pollinisation
et donc toute vie sur terre.
– au règne fongique. Les champignons que nous cueillons ne sont que les organes de reproduction de ces organismes fabuleux. Le mycélium régénère les sols, produit l’humus sans lequel rien ne pousserait, apporte aux racines l’eau et les nutriments dont arbres, arbustes, légumes et fleurs ont besoin pour nous nourrir.Merci à vous mycelia1, qui œuvrez pour nous, sous terre, dans le silence et l’indifférence des humains,

Une petite pensée aussi vers vous, mesdames les bactéries. Et parmi vous à celles que nous hébergeons dans notre système digestif. Au nombre approximatif de 1014 réparties en cinq cents espèces, vous formez notre flore intestinale.


1- http://www.dailymotion.com/video/x75yal_mycelium_news


Orthographe
Avant de lire Zero Faute1 j’étais une ardente défenseure de l’orthographe classique. Mais cet ouvrage passionnant de François de Closets m’a convaincue de la nécessité et de la pertinence de permettre à notre langue de rester vivante et donc d’évoluer. Après nombre de débats, l’Académie française a enfin statué et donné naissance à la nouvelle orthographe. Le rapport du Conseil supérieur de la langue française a été publié au Journal officiel du 6 décembre 19902. Pourtant, tant dans les documents administratifs que dans les magazines ou les livres, cette nouvelle orthographe peine à faire sa place. Malgré mon désir de faire partie de mon temps, je n’y suis pas encore bien habituée, et je n’ai pas voulu déstabiliser le lecteur qui se serait retrouvé à devoir acheter des ognons et non plus des oignons pour réaliser les recettes et aurait pu voir une faute de goût à l’évocation du gout des plats tant nous sommes conditionnés à voir une faute dans l’absence d’accent circonflexe. La loi nous autorise les deux orthographes, l’ancienne et la nouvelle, et au fil des pages il se peut qu’un mot vous surprenne. Ni erreur, ni faute de frappe, c’est une intrusion du nouveau dictionnaire. Et finalement saccarose, c’est tout aussi joli que saccharose ! C’est juste une question d’habitude. Mais pour l’ensemble, j’en suis restée à une orthographe classique.

1- éd. Mille et une Nuits.

2- http://www.academie-francaise.fr/langue/orthographe/graphies.html




Une psy à la cuisine
Une psy (en l’occurrence, moi) met forcément un jour ou l’autre son nez (donc son cerveau) dans l’univers de la cuisine. Tant d’émotions y sont vécues ! Complicité entre copains autour d’une pizza ou d’un plat de pâtes, érotisme d’un repas aux chandelles, exaspération des parents face à un enfant qui refuse de manger son poisson, générosité envahissante de la mamma qui remplit abondamment les assiettes… Anorexie, boulimie, troubles alimentaires mais aussi intolérances diverses avec leurs conséquences sur le psychisme. La nourriture et la cuisine sont des incontournables du divan. Ce n’est pourtant pas vraiment un essai de psy que je vous présente, mais en quelque sorte un livre de recettes. Non pas de recettes de cuisine, bien que je vous en présente quelques-unes, mais de recettes de mieux vivre dans la cuisine. Une recette n’est pas une solution toute faite, c’est une liste d’ingrédients et une proposition d’agencement et de mise en œuvre de ces ingrédients en vue d’obtenir un résultat.
Mon histoire est pavée de mets et de repères culinaires. Petite fille, je patouillais la farine, pétrissais la pâte à tarte, ordonnais les pommes finement tranchées par ma maman. À Montgeron, chez mes grand-parents où nous allions souvent, dès les assiettes de fromage débarrassées, je me précipitais à la cuisine, j’avais le droit de poser les fraises sur la pâte sucrée avant de les napper de la confiture de quatre fruits rouges confectionnée par mamie. Petits pois crus volés dans le potager, groseilles à maquereau, meringues, biscuit de Savoie nature ou monté en moka au café et parsemé d’amandes effilées et grillées… Montgeron était un lieu de bouche. L’immense potager nous livrait son lot d’activités, cueillettes, écossages, équeutages et autres épluchages. Mamie cuisinait ensuite le tout, un peu pour le repas, le reste dans des bocaux, conserves et confitures, que nous descendions à la cave. Je ne sais pas si elle le faisait avec plaisir, j’ai rarement vu du plaisir dans ses yeux, mais elle s’y attelait avec attention, concentration et précision. Pourtant, si je maîtrise bien l’art d’ôter les fils des haricots verts lors de l’équeutage à la main (bien que mon autre grand-mère, la paternelle, m’ait initiée à l’utilisation des ciseaux pour cette tâche, laquelle à ses yeux était une inutile corvée), je n’ai pas appris l’art de la cuisine avec mamie. Elle ne permettait pas aux enfants de pénétrer dans son antre. Si j’ai pâtissé avec ma cousine, monté quelques meringues et confectionné des caramels, c’était grâce à ma tante, dans leur cuisine à l’étage supérieur. Celle auprès de qui j’ai appris, c’est ma mère. À la maison, poulet-frites, purée-jambon, gratin de chou-fleur, curry de porc, tartes aux pommes, faisaient mes délices. Je pensais la recette imparable, mais à ma grande surprise, mes propres enfants n’ont jamais flashé sur la purée-jambon et détestent le gratin de chou-fleur ! Comme quoi, le goût est affaire bien personnelle. Le curry en revanche a séduit. Je vous en livre la recette en fin de ce chapitre. Ma mère m’a enseigné à cuisiner le quotidien et à oser. Depuis toute petite, elle m’a donné le droit de faire mes expériences, de faire à mon idée, de réussir et de rater. Elle rattrapait avec patience le jaune tombé dans les blancs et toutes mes erreurs. Elle m’a montré comment monter une mayonnaise, réaliser une béchamel et de merveilleux soufflés au fromage !
L’idée de ce livre est d’ailleurs née d’un soufflé, un soufflé deux couleurs… Car depuis ceux de ma mère, j’ai varié, innové. Le soufflé est indéniablement une de mes spécialités et je le décline volontiers selon les saisons et mon humeur du moment. Salé, sucré, orange, vert, rouge… C’est un plat bien plus facile à réaliser que sa réputation ne le laisse croire. Le soufflé, c’est une base, dont je vous donnerai les fondamentaux, et des possibilités infinies ou presque. C’est un merveilleux terrain de créativité. Pourtant très peu de livres lui sont consacrés et aucun n’évoque la possibilité de deux ou trois couleurs. Alors j’ai eu envie de partager avec vous mes recettes, de la plus classique, le soufflé au gruyère, jusqu’à la plus originale, les deux couleurs aux sardines et tartare d’algues, sans oublier les soufflés glacés. Je vous propose aussi d’autres aventures culinaires de mon invention, des poêlées, des mijotés, des desserts. À part quelques plats particulièrement signifiants dans mon histoire comme le curry ou les éclairs au café, je fais le choix de ne vous présenter que des recettes originales, fruits de mes inventions. Chacune commence par une liste d’ingrédients, je vous guide ensuite dans la mise en œuvre, puis je vous suggère des variations. Chaque recette est donc considérée comme un thème, autour duquel chacun peut broder à son idée. Les variations proposées ne sont évidemment pas exhaustives, ce sont celles que j’ai expérimentées et j’espère qu’elles vous aideront à oser ! Car au travers de ces recettes de soufflés et autres apéritifs, plats ou desserts, plus qu’à la performance culinaire, je vous convie à l’exploration de cet espace de créativité et de contact vivant avec soi, avec les autres et avec le monde. Vous trouverez quelques recettes groupées par thèmes entre les chapitres, et le reste à la fin du livre. Les astérisques renvoient à un glossaire situé en fin d’ouvrage également.
Certains aiment cuisiner, d’autres pas. Certains sont de vrais cordons bleus, d’autres ratent consciencieusement les mayonnaises et même les pâtes. J’écris ce livre pour partager mon plaisir avec ceux que la cuisine du quotidien motive et surtout avec le désir de susciter l’envie d’y découvrir d’autres horizons chez ceux qu’elle ennuyait, voire rebutait jusqu’ici.
Dans les chapitres « Je ne sais pas cuisiner » et « Je n’aime pas cuisiner », nous explorerons les racines psychologiques de ces certitudes. Il s’agit de notre rapport à la nourriture, mais aussi de notre rapport à cet espace de la maison appelé cuisine au sein duquel nous étions ou non invités quand nous étions enfants, et bien sûr de notre rapport à notre maman, sans compter l’importance des grand-mères et de leurs recettes.
Quelle dynamique relationnelle s’installe dans un couple quand l’un des deux ne prépare jamais le repas ? Dans le chapitre 3, nous verrons comment restaurer du lien et de l’équité.
La cuisine est langage et les bons petits plats nourrissent non seulement le corps, mais la relation. Au chapitre 4, je vous raconte comment « je l’ai dit avec des gâteaux ». Cuisiner, c’est parler, faire parler, écouter, partager. C’est cependant aussi trop souvent un lieu de conflits autour de la table, surtout avec les enfants.
Nous mangeons tous les jours, plusieurs fois par jour. Au chapitre 5, nous explorerons la voie de la présence à l’instant pour qu’accommoder les plats ne soit pas une activité répétitive et ennuyeuse. Toutes ces émotions que nous réprimons nous oppriment. Elles nous ramènent sans cesse vers le passé et conditionnent notre futur. Pour vivre le bonheur de l’instant présent, il nous faut apprendre à les gérer efficacement. Nous verrons au chapitre 6 comment les trier puis les traverser à la cuisine. Je suis en colère ? Je fais une pizza !
Depuis toute petite, je cherchais le sens de la vie. J’ai rencontré le bouddhisme à l’âge de quatorze ans. Ce chemin de conscience et de responsabilité m’a immédiatement séduite. Toutefois, je n’adhérais pas aux folklores culturels qui accompagnaient les pratiques, ce qui m’a retenue d’entrer dans une voie spécifique. Je n’ai jamais vraiment suivi de maître, j’ai bu à diverses sources et j’ai suivi ma route personnelle. Je me suis exercée une à deux heures par jour à diverses techniques de méditation assise de l’âge de dix-sept ans et jusqu’à mes trente-sept ans. J’ai peu à peu élaboré une méditation à ma façon, intégrant les influences japonaises, sri lankaises, tibétaines, les courants hinayana et mahayana, zen ou vipassana… et bien sûr la psychothérapie ! Car cette dernière est très proche du bouddhisme. Les deux observent finement les phénomènes de la conscience, les émotions, l’enchaînement des pensées… Après un tour d’horizon des expériences scientifiques menées sur la méditation, ce que je vous propose au chapitre 7 est ce que j’ai expérimenté, ce qui m’a nourrie, aidée, ce qui m’a permis de me construire. Outre mes nombreuses lectures, parmi les maîtres que j’ai côtoyés, mes inspirateurs principaux sont Thich Nhat Hanh, Chan Khong, Tarab Tulku et plus récemment Lene Handberg, des êtres qui ont su tirer les outils de méditation et de conscience au-delà des cultures au sein desquelles ils avaient été pensés.
La méditation est l’outil privilégié de l’entraînement de la conscience et développer cette dernière est un des buts de ma vie. Or, depuis que je suis devenue maman, à trente-sept ans donc, ma disponibilité s’est drastiquement réduite. J’ai une vie dense, je travaille beaucoup, je ne dispose pas toujours du loisir de m’asseoir tranquillement une heure par jour. Reste la méditation active. J’ai appris à utiliser constructivement toutes sortes de moments. Quand je me trouve dans une file d’attente ou dans les embouteillages, je médite. Quand j’accomplis des tâches routinières, je médite. Quand j’épluche, pétris, tourne, bats, verse, lave, je médite. De nos jours où le temps de chacun est compté, où les plats préparés et autres surgelés envahissent les tables, il m’a paru utile de partager ma pratique de pleine conscience active en cuisine. Dans notre vie actuelle trépidante, nous avons tous besoin de nous ressourcer. Nous irons de l’ouverture des sens à celle du cœur en passant par l’enracinement, la respiration, l’attention et la concentration.
Tout cela va nous mener à davantage de conscience. La pleine conscience, c’est la conscience de soi, de ses sensations, émotions, pensées et comportements. C’est aussi celle de sa place dans le monde, la conscience des autres, de leurs motivations, émotions, pensées et comportements, la conscience de l’interaction entre soi et les autres, la conscience de l’impact du passé sur le présent et du présent sur le futur, la conscience aussi de l’impact des croyances à propos du futur sur le présent, la conscience de l’interrelation entre toutes choses… Cela nous mènera aux questions : « Qu’est-ce que la nourriture ? Qu’est-ce que manger ? » Le chapitre 8 les posera à travers une méditation. Une pomme. Une simple pomme. Une pomme banale qui pourtant contient le monde et nous mènera à explorer les dimensions de l’éthique, de l’écologie, de la santé…
Le sucre est omniprésent dans nos assiettes. Il méritait bien un chapitre entier ! Ce sera le numéro 9. Les supermarchés regorgent de produits. Mais les allergies explosent, les maladies auto-immunes se développent, l’obésité menace… Notre alimentation nous rend malades mais aussi violents, intolérants à la frustration, hyperactifs voire dyslexiques. Jusqu’ici, peu d’informations ont filtré dans les médias sur l’impact de la nourriture sur le comportement. Mais depuis quelques années les scientifiques y travaillent. Je vous fais part de quelques-unes de ces recherches chapitre 10. La nourriture peut être aussi notre premier médicament, nous étudierons la nourriture dont notre cerveau a besoin et le délicat équilibre des hormones qui nous font nous sentir heureux ou malheureux au chapitre 11.
Comme tant de femmes, je me suis beaucoup battue avec les kilos. J’ai fait des régimes… pour ne découvrir que tardivement leur inanité. Ce parcours m’aura néanmoins permis d’explorer toutes sortes de façons de se nourrir. En termes de nutrition, on peut lire tout et son contraire. Y a-t-il un régime idéal ? Comment trouver le nôtre ? Nous l’évoquerons au chapitre 12.
Cuisiner, c’est aussi préparer à manger pour les autres, inviter chez soi, se montrer à travers les mets préparés. Nous le verrons au chapitre 13, si certains adorent recevoir, ce n’est pas le cas de tout le monde, peur du jugement, de ne pas être à la hauteur… Certains préfèrent acheter des plats chez le traiteur, pourtant créer est une source de joie profonde et de réalisation de soi.
Manger différemment, sans viande, sans lait, sans gluten ou cru suscite des questions, parfois de l’opposition. La nourriture déclenche autant de passions que l’éducation des enfants ou la politique ! Qu’est-ce que je mange et pourquoi ? Puis-je accepter une façon différente de manger à ma propre table ? Nous évoquerons les implications du manger ensemble au chapitre 14.
Manger ensemble unit les humains, et donc dessert les pouvoirs et déjoue les plans des puissants. Qu’on le veuille ou non, l’alimentation est au centre de toute existence. Depuis des temps immémoriaux, tout naturellement, les religions l’ont parlée, pour le meilleur et pour le pire. Nous évoquerons cette dimension au chapitre 15 avant d’aborder en guise de conclusion « le petit plus » que chacun peut mettre dans sa cuisine.
Quand j’étais petite, je disais que je voulais être boulangère… je suis devenue psy, c’est presque pareil. Sauf que plutôt que de vous vendre le pain, j’espère vous transmettre le désir de le préparer.
La diversité des thèmes abordés dans cet ouvrage peut désarçonner au premier abord. C’est le reflet de mon approche intégrative. La voie de la pleine conscience implique de regarder un même objet sous différents angles, de saisir l’enchaînement des causes et des effets, de notre place dans tout cela et de notre responsabilité. Je vous propose de voyager ensemble dans des dimensions physiologique et psychologique, émotionnelle et relationnelle, politique, spirituelle et sociologique… sans bouger de notre cuisine ! Nous pouvons choisir de nous vivre esclave ou témoin ébloui de cette magie de la transformation de simples ingrédients en un tout qui sera bien davantage que la somme de ses parties. La cuisine, ce lieu de transformation des aliments, peut être un espace de transformation de soi.
Pour commencer, je vous propose une de nos recettes familiales : le curry de porc. Cette recette est emblématique de ce que vous trouverez dans ce livre, la cuisine tisse des liens, elle reflète une histoire, s’enracine dans une culture, elle est tradition et transgression. La recette du curry de porc a été transmise à ma mère par ma grand-mère Anne, la mère de mon père. Bien qu’elle tînt à utiliser de la poudre de curry de Madras (elle faisait des kilomètres à pied pour aller l’acheter à la boutique parisienne qui le vendait), ma grand-mère a probablement rapporté cette recette d’un voyage à Madagascar ou à la Réunion. Ce type de préparation évoque davantage les îles que l’Inde où le curry est le plus souvent végétarien ou préparé avec du poulet ou de l’agneau. Saviez-vous par ailleurs que le piment n’est entré que très récemment dans la cuisine indienne ? Le mot n’existait même pas dans les langues indiennes ! Le piment a été introduit à la fin du xixe siècle (hier !) par les Portugais qui le rapportaient d’Amérique du Sud.
Le curry de porc de grand-mère Anne
De manière générale, je compte environ 250 g de viande par convive. C’est si bon que tout le monde en mange beaucoup ! Vous pouvez en cuisiner un peu plus, le curry se conserve. Il est même meilleur réchauffé !
Pour 4 personnes :
1 kg d’échine de porc coupé en gros dés
4 gros oignons
2 cuillerées à soupe de poudre de curry de Madras
1 bocal de tomates cuisinées
1 cuiller à soupe d’huile d’olive
En accompagnement :
1 verre de riz basmati complet
2 verres d’eau
 
Dans un faitout, faire revenir les oignons coupés en lamelles dans l’huile, sans laisser brunir. Retirer les oignons. Mettre la poudre de curry à cuire une minute en tournant. Ajouter la viande. Bien imprégner de poudre toutes les faces des cubes de viande. Remettre les oignons sur la viande et ajouter les tomates. Mélanger. Laisser cuire à petit feu pendant une heure. Dans un autre faitout ou un cuiseur à riz, mettre le verre de riz et les deux verres d’eau. Couvrir et faire bouillir pendant une dizaine de minutes. Puis laisser gonfler sans ouvrir.
Variations :
Même recette avec de l’agneau, du poulet ou un filet de dinde coupé en dés.
• Version végétarienne, remplacer la viande par des légumes racine et des légumes verts. Pommes de terre, carottes, haricots verts, petits pois et épinards.
• Mêler viande et légumes.
• Varier la coupe des oignons. Couper les oignons en minuscules petits carrés. Choisir de la purée de tomates plutôt que des tomates entières.
• Servir avec du chutney de figues, de mangues ou de pommes (voir recette ci-après).
• Servir avec de la menthe ciselée dans un yaourt de chèvre.
 

Chutney de figues au xérès
Dans mon jardin poussent des figuiers. C’est l’occasion d’ajouter ma touche au curry de grand-mère ! Je ne vous donne pas de proportions, à chacun de faire selon son goût, de tester, de créer.
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