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S’aménager un espace donnant envie de cuisiner

Choisir les ustensiles adaptés à ses besoins

Prendre le temps de s’approvisionner

Acquérir quelques bases

Et…

Prendre du plaisir







  


    
Introduction


      Nous cuisinons de moins en moins, surtout lorsque nous vivons seuls



    

      Une de mes amies, à présent mariée à un bonze, affirmait qu’il n’y a rien de plus difficile que de cuisiner quotidiennement pour soi-même. Quoi de plus vrai ? Combien, parmi ceux qui vivent seuls, prennent le temps de se préparer un vrai repas, et, en outre, d’y prendre du plaisir ? Murakami Haruki, célèbre auteur japonais, aimait à dire que ce que nous mangeons reflète ce que nous sommes. Son roman 1Q84 met en scène une riche veuve septuagénaire, la Dowager (la douairière). Celle-ci, comme la décrit l’auteur pour soutenir ses convictions sur l’importance d’une bonne alimentation, ne se nourrit que d’ingrédients simples, naturels, et même plutôt français. Ses repas peuvent se composer, pour donner une idée de son quotidien, d’un plat d’asperges blanches bouillies, d’une salade niçoise et d’une omelette au crabe. Et puis, bien sûr, la Dowager mange avec délicatesse, ne prenant que de petites portions et buvant son thé « comme une fée au fond d’une forêt siroterait la rosée du matin ». On devine, à travers ses menus et à ses belles manières, qu’elle est non seulement éduquée et raffinée, mais « éclairée ». Par opposition figure, dans le roman, un autre personnage, Ushigawa (nom de famille japonais qui pourrait se traduire par « rivière des vaches »). Lui, c’est un pauvre type qui mange comme un pauvre type. Il n’a pas de vie. Contrairement à la Dowager qui prend soin d’elle-même et mange des légumes frais, il se nourrit de pêches au sirop en boîte et de beignets à la confiture, pouvant passer des jours sans un seul repas chaud. La Dowager traite son corps comme un temple ; lui, comme une poubelle. Elle est en paix avec elle-même ; lui, non. Si des asperges bouillies et une omelette au crabe ne peuvent être consommées que si elles ont été cuisinées, une boîte de pêches au sirop, en revanche, ne nécessite aucune préparation. Malheureusement, de plus en plus de personnes se nourrissent comme Ushigawa.


      

        Pourquoi la plupart des personnes vivant seules cuisinent-elles peu ou pas ?


        Industrialisation, nouveaux modes de vie… Pourquoi, objectera-t-on, cuisiner alors que nous avons, d’un clic, accès à tant de produits surgelés, congelés, précuisinés, ou à la livraison à domicile ? Les techniques de conservation de produits surgelés, la biotechnologie des produits frais, les procédés UHT ou la cuisson sous vide, le conditionnement des aliments ainsi que les modes de distribution font que l’on peut se nourrir sans plus pratiquement avoir à cuisiner. Alors, surtout quand on vit seul, soit par choix, soit parce que l’éloignement professionnel nous y oblige, soit parce qu’on est séparé, divorcé, âgé, ou que l’on a perdu son (ou sa) compagne, pourquoi se donner la peine de cuisiner pour soi ? Si, pour certains, cuisiner s’apparente à une passion ou représente une habitude, cela est ressenti par bien d’autres comme une corvée et une perte de temps : décider des menus, faire les achats, s’occuper de la préparation et de la conservation des aliments, laver la vaisselle, la nettoyer, la ranger… Et puis, la plupart du temps, on ne sait pas cuisiner. Une partie de plus en plus importante de la population vivant seule (en majorité les hommes et les jeunes) n’a aucune idée de comment préparer un repas. Les jeunes quittant le domicile familial, par exemple, n’ont pour savoir-faire que la cuisson des pâtes ou les soupes instantanées. Surtout si leurs parents (la génération précédente fut la première à se nourrir de préparations et sauces industrielles) ne cuisinaient pas ou de moins en moins. De plus, c’est un fait avéré, la plupart manquent de motivation.


      


      

      


        Quelles sont les répercussions d’un mode alimentaire industriel ?


        

          « Les restaurants, les auberges au jambon


          qui sent le salpêtre et au café délavé :


          dire que je pourrais manger chez moi, pour le même prix,


          le meilleur jambon fumé du Wiltshire !


          On importe de plus en plus de produits :


          quelle décadence, si ce n’est une malhonnêteté calculée ! »


          George Gissing, Les Carnets d’Henry Ryecroft
(Archibald Constable, 1903)


        


        Santé physique, mentale, budget, bonne humeur, minceur, bien-être, qualité de vie, respect de la planète… tout est affecté par le fait que nous consommons de plus en plus d’aliments industriels. Mais ce n’est pas tout : se nourrir ainsi, à la va-vite, engendre, on le constate, des problèmes relationnels (dus, entre autres, à un tempérament agressif…), de nervosité et de déséquilibre psychique. Combien, parmi ces personnes, font le rapport entre leur façon de se nourrir et leurs problèmes, leur faculté progressivement décroissante de raisonner sainement, intelligemment, et de faire face aux multiples problèmes de la vie ? La manière de s’alimenter, parce qu’elle fait bel et bien partie de notre existence, doit être considérée, en ce sens, comme une philosophie. On ne peut raisonner avec sagesse que si la vie est accompagnée de concret, affirmait le philosophe chinois Lin Yutang. Or qu’y a-t-il de plus concret que de prendre soin de sa santé physique et mentale en cuisinant ses propres mets avec des ingrédients sains et naturels ?


      


      

      

        Cuisiner calme, apaise


        

          « Alterner action et réflexion : ranger, nettoyer, cuisiner…


          le cerveau est conditionné pour affronter les tâches physiques importantes ; celles-ci sont nécessaires à l’équilibre mental… Cela libère des endorphines, connues pour être les hormones qui procurent apaisement et bien-être. »


          Véronique Aïache, L’Éloge de la solitude (Flammarion, 2020)


        


        Cuisiner est l’une des meilleures thérapies qui soient. S’activer manuellement apporte de profondes satisfactions : le plaisir des sens, celui de l’accomplissement… Les occupations sur un ordinateur n’offriront jamais ni les mêmes avantages, ni la même gratification tactile. De plus, cuisiner permet de s’ancrer dans le moment présent, d’oublier le passé et le futur. Tant de personnes ne vivent que pour passer des vacances loin de chez elles, se projetant constamment dans ce qui n’est pas encore advenu ! Elles mangent vite sur le coin de la table, bâclant leurs repas sauf, peut-être, le temps d’un week-end entre amis. Mais la vie, ce n’est pas cela ; la vie peut s’arrêter demain, et même aujourd’hui. Ceux qui cuisinent régulièrement disent avoir besoin de ces moments-là pour structurer leur quotidien, pour l’équilibrer. Cela les aide aussi à se sentir un peu, en quelque sorte, comme les acteurs de leur vie et à avoir ainsi le contrôle de celle-ci.


      


      

      

        Cuisiner, une façon de se protéger du monde extérieur


        

          « Dénigrer autrui ?


          Je me lave l’esprit


          En écossant mes pois »


          Ozaki Hôsai, poète japonais de la fin de l’ère Meiji et de l’ère Taishō


        


        Dans Chroniques de l’oiseau à ressort, un autre roman de Murakami, le personnage principal, Tengo, qui a perdu son travail, passe principalement son temps à cuisiner et à rechercher son chat perdu. Au début du roman, le téléphone sonne alors qu’il est en train de se préparer des spaghettis et un sandwich tomates-jambon. Il essaie de résister pour ne pas répondre avant d’avoir fini de préparer sa nourriture. Il laisse sonner trois fois et coupe son sandwich en deux, puis il le met sur une assiette, essuie le couteau et le range dans le tiroir avant de se verser une tasse de thé qu’il a fait réchauffer. Le téléphone continue à sonner. Tengo est conscient de chacun de ses petits gestes. En laissant le téléphone sonner, il essaie de bloquer le monde extérieur, de l’empêcher de faire intrusion dans sa routine.


      


      

      


        Cuisiner n’est pas du temps perdu


        

          « Repas d’automne


          Par la porte ouverte


          Entre le soleil du soir »


          Miura Chora, poète japonais, haïku


        


        Tengo, donc, cuisine régulièrement. C’est l’occasion pour lui de prendre le temps de réfléchir à ses problèmes, de penser à ses écrits, de prendre du recul sur les événements de la journée, d’y trouver un sens, de réfléchir, et de se détendre. Il sent qu’il peut faire tout cela de façon bien plus efficace en étant debout dans sa cuisine et en remuant les mains qu’en restant sans rien faire. Le fait de se concentrer sur ce qu’il fait lui permet presque, en quelque sorte, de rentrer en méditation. En d’autres termes, il prend le temps de vivre. Il ressent des vagues de calme en préparant ses dîners après une journée stressante.


      


      

      

        Que signifie « cuisiner » ?


        

          « Nous vivons au plein milieu de la vaste dissolution des habitudes anciennes. »


          Walter Lippmann, A Preface to Morals (Macmillan Co., 1929)


        


        « Cuisiner », tel qu’on l’entend généralement, ne signifie pas forcément faire de la cuisine gastronomique et laisser mariner une joue de bœuf pendant deux jours avant de la faire mijoter trois heures. Cela peut être tout bonnement savoir préparer un petit repas simple avec trois fois rien en dix minutes. Cuisiner, c’est d’abord et surtout manger des choses qui ont été préparées par soi. Mais attention : cuisiner ne se résume pas à jeter quelques ingrédients dans une poêle. Car cuisiner, cela englobe un tout. Un tout qui présuppose non seulement de préparer des plats, mais aussi de prendre soin d’aménager sa cuisine (ou son coin cuisine) pour s’y affairer sans stress, de prendre le temps de sélectionner les ustensiles adaptés à ses besoins, puis d’aller faire les courses, de savoir convenablement les stocker afin qu’elles ne s’abîment pas, d’avoir des astuces pour réutiliser les restes, et enfin de savoir comment toujours garder sa cuisine propre et nette afin d’avoir envie d’y cuisiner à nouveau. Autrefois, ce savoir se transmettait de mère en fille. De nos jours, bien des personnes (surtout les hommes) ne savent absolument pas par où commencer, ni comment s’y prendre.


      


      

      

        Cuisiner n’a pas à être une corvée ni une tâche chronophage


        Cuisiner pour soi chaque jour (ou du moins régulièrement) devrait faire partie du quotidien, tout comme dormir, se laver et travailler. Quelques conditions de base, cependant, sont préalablement nécessaires. Pour cela, il faut :


        

          	

            se créer (ou recréer) un espace agréable et ergonomique donnant envie de cuisiner ;


          


          	

            se procurer les « bons » ustensiles (des ustensiles de qualité, adaptés à ses besoins, à sa taille, à son âge et à sa culture) ;


          


          	

            s’établir une petite routine non chronophage pour les courses et le stockage des aliments ;


          


          	

            acquérir, plutôt que de s’épuiser à suivre péniblement des recettes sur son smartphone, quelques techniques de base pour préparer un repas sans avoir recours à quelque support électronique ou papier que ce soit ;


          


          	

            trouver sa propre méthode pour procéder dans la préparation des repas avec efficacité et soin ;


          


          	

            savoir maintenir sa cuisine propre, et sans efforts.


          


        


      


      



  








Première partie
Espace cuisine, ustensiles et vaisselle






  


  L’importance d’un espace à cuisiner pratique et ergonomique


  

    

      Une minuscule cuisine n’empêche pas de cuisiner


      

        « Mon record fut une cuisinette de moins d’un mètre carré. Autant dire un placard. On peut cuisiner sans problème dans des espaces exigus à condition d’être parfaitement organisé. »


        Ôna Maiocco


      


      Une plaque de cuisson (induction, électricité, gaz…), une planche à découper, quelques étagères, une poêle et une casserole accrochées au mur, voilà de quoi suffire pour se préparer de bons petits repas maison. Le célèbre chef Jonah Reider dit avoir commencé à se passionner pour la cuisine dans sa chambre universitaire. Toute personne qui possède dans son espace de vie un évier sous lequel elle a la possibilité d’installer un de ces mini-réfrigérateurs de camping-car peut s’aménager un coin cuisine. Il ne restera plus alors qu’à fixer une étagère pour un peu de vaisselle, et une tringle à crochets pour les ustensiles. Ce qui n’a pas besoin d’être réfrigéré peut être rangé dans un ou deux paniers au sol.


    


    

    

      La cuisine : conventionnelle ou originale ?


      

        « J’ai coutume de dire que restaurer une demeure ou construire une maison est absolument la même chose qu’étudier ou écrire. »


        Li Yu, philosophe et poète chinois


      


      Un de mes amis vit seul dans un magnifique appartement parisien ancien de 60 mètres carrés. Mais il n’a pas de cuisine à proprement parler : juste un coin de 2 mètres de long, 61 centimètres de large et 97 centimètres de hauteur (la hauteur du plan de travail est très importante pour ne pas attraper mal au dos, précise-t-il) dans lequel il cuisine tous ses repas, y compris pour une demi-douzaine d’amis le week-end. Pour comprendre que l’on a vraiment besoin de très peu d’espace pour cuisiner, je vous conseille le livre La Cuisine du 6e étage de Nathalie George, une bourgeoise désargentée qui vit dans une chambre de 10 mètres carrés sous les toits, mais qui cuisine régulièrement (non seulement pour elle mais aussi parfois pour ses voisins) grâce à un minuscule espace aménagé de 50 × 50 centimètres au fond du couloir de son étage. Bien que son réchaud soit à même le sol, cela n’empêche pas cette femme de préparer de délicieux repas, simples mais dans le style bien particulier de la tradition parisienne.


    


    

    

      Avec peu, chaque chose a sa place, et chaque place à sa chose


      

        « La vitrine… dans l’acte d’ouvrir la porte, de choisir un objet et de tendre la main pour s’en saisir, se concentre un instant de séduction, une rencontre électrisante entre la main et l’objet. »


        Edmund de Waal, Le Lièvre aux yeux d’ambre (Flammarion, coll. Champs, 2015)


      


      Avec peu, tout est facilité dans une cuisine : sortir et ranger les ustensiles et les aliments, mais aussi les préparer et les cuisiner (stocker, laver, découper, cuire, assaisonner), ou mettre la table, préparer son plateau. Pour que chaque action soit efficace et fluide et que les gestes soient réduits au strict nécessaire, il faut donc réunir dans l’espace adéquat les éléments qui y participent. Pour cela, l’idéal est d’avoir à portée de main ce qui est utilisé le plus souvent et de ranger le reste pour maximiser l’espace. Pourquoi, par exemple, à chaque fois que vous prenez un repas, sortir vos couverts du tiroir puis les y ranger ? Placez-les dans un joli pot que vous poserez dans un coin du placard, et que vous apporterez directement sur la table. J’ai découvert récemment la délicieuse paresse de laisser sur mon plan de travail la petite pile de vaisselle que j’utilise au quotidien. Pourquoi, lorsque l’on vit seul ou à deux, s’évertuer à remettre, matin, midi et soir, la vaisselle dans un buffet si c’est pour la ressortir quelques heures plus tard ? Pour qu’un rangement soit parfait, ne l’oublions pas, il faut faire de l’accessibilité la priorité. Pas de double rangée d’objets sur les étagères, par exemple. Si quelque chose est difficile d’accès, c’est que vous ne vous en servez pas beaucoup. Vous pouvez donc vous en passer. Quant aux objets utilisés quotidiennement, ils devraient pouvoir être sortis et remis à leur place d’un geste. La poêle appartient à son crochet, la râpe va dans son compartiment du tiroir, et telle casserole s’encastre dans telle autre (ou s’empile, une fois son couvercle à l’envers).


    


    

    

      La zone d’or


      

        « Il faut vivre avec ses objets comme avec des personnes : les respecter, les aimer, leur attribuer un espace. »


        Shibani Miyamoto, spécialiste des ustensiles de cuisine traditionnels


      


      La règle d’or, c’est de placer ce que l’on utilise le plus fréquemment dans un espace situé entre les yeux et la taille. Il n’est pas normal d’avoir à se mettre à quatre pattes pour sortir une poêle. Enfin, ne vous évertuez pas à remettre un objet à un endroit s’il revient toujours à un autre. Même si cela ne vous semble pas logique, c’est là que cet objet veut et doit donc être.


    


    

    

      Vivre avec des objets ergonomiques


      

        « Le vrai secret du bonheur réside dans le fait de s’intéresser en profondeur à tous les détails du quotidien. »


        William Morris, The Aims of Art (London : Office of « The Commonweal », 1887)


      


      Abusez et abusez à nouveau des casiers, des petits paniers. Petit mixeur, torchons, pommes de terre, oignons, ramequins et autre petite vaisselle, set à thé pour les invités (théière, tasses et soucoupes), petits objets de « déco de la table » (coasters, porte-baguettes, bougies, jolies serviettes en papier ou en tissu…) : tout cela appartient à des boîtes sans couvercle ou à de petits paniers en osier, rotin, bambou… Ceux-ci, sur une étagère, rendent agréable l’effet visuel de la cuisine. Les boîtes, elles, conviennent mieux aux placards fermés.


      Ce qui est ergonomique, c’est ce qui fait économiser des gestes. Par exemple :


      

        	

          un distributeur de liquide vaisselle du type « push down » : on appuie avec l’éponge et le liquide sort ;


        


        	

          l’huile et le vinaigre utilisés le plus souvent… dans des flacons à bec verseur très fin sans bouchon ;


        


        	

          une petite éponge (on peut en couper une grosse en deux) ;


        


        	

          des bols sans socle (séchant plus rapidement) ;


        


        	

          des verres à eau, tasses, bols, ramequins s’empilant parfaitement ;


        


        	

          des bocaux et flacons étiquetés (même si vous savez ce qu’un flacon contient) – y compris les produits de nettoyage –, votre temps de « reconnaissance cognitive » sera plus court ;


        


        	

          des range-revues dans le bas d’un placard ou d’un tiroir profond, pour les plateaux, poêles, rouleaux de papier sulfurisé, et même les oignons et pommes de terre ;


        


        	

          une tringle avec des crochets en S, au-dessus de l’évier ou de la gazinière, pour accrocher ce qui est utilisé quotidiennement et qui peut, après le lavage, sécher à l’air libre.
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