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INTRODUCTION

Plaisir [nom masculin]: état de contentement, sensation ou émotion agréable lié à la satisfaction d’un besoin, d’un désir.

La nourriture est souvent synonyme de plaisir, du moins c’est ainsi que je la perçois. Je souhaite que tu puisses tirer du plaisir de ce livre.

Il ne s’agit pas d’un livre de burgers ordinaire. Il y a clairement des partis pris. J’ai fait des choix pour ma cuisine, des choix pour ma santé.

Je t’invite à lire attentivement les explications préliminaires afin de comprendre comment utiliser cet ouvrage et composer tes propres burgers. Ce livre offre une grande souplesse dans les recettes et te permet de personnaliser tes créations selon tes envies et tes besoins nutritionnels.

J’espère qu’il te donnera de nouvelles idées et de nouvelles façons de cuisiner, tout en t’amusant à créer des burgers savoureux. La nourriture peut être à la fois délicieuse et nutritive pour le corps, et c’est cet équilibre que je cherche à partager avec toi à travers ces pages.

Alors, prépare-toi à te régaler et à explorer le monde des burgers d’une manière qui te ressemble. Laisse-toi inspirer par mes recettes et mes conseils, et n’hésite pas à laisser libre cours à ta créativité culinaire. Ce guide amical t’accompagnera dans tes soirées les plus gourmandes.
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Aux origines de ma passion pour la cuisine

Permets-moi de me présenter et replacer ce livre dans son contexte, tu verras qu’il est essentiel de passer par cette introduction pour appréhender les recettes de la meilleure manière qu’il soit.

Quand j’étais petit, je rêvais de devenir journaliste ou cuisinier. C’est d’ailleurs peut-être la raison pour laquelle la vie m’a récemment amené à écrire deux livres culinaires.

La passion de la cuisine m’a été transmise par ma grand-mère maternelle. Cette petite dame n’en était pas moins grande de par son expérience et son parcours de vie. En vraie Méditerranéenne, sa table était toujours garnie de multiples plats, en trop grand nombre le plus souvent. Tout était fait maison, la majorité des aliments provenaient du jardin et de la ferme. Le frais et le local étaient rois.

Nous venions souvent chez elle, car c’était le lieu de réunion de toute la famille. J’ai donc été rapidement immergé dans les odeurs du four, les épices, le potager, les casseroles, la musique, les histoires. Aujourd’hui je comprends que ce sont toutes ces associations qui m’ont fait aimer la cuisine car elle a le pouvoir de rassembler, de créer une harmonie et de susciter la joie. La table est le théâtre de réunions familiales animées, où les rires résonnent et les souvenirs sont partagés. C’est un lieu de transmission, où les traditions culinaires se perpétuent de génération en génération. Mais surtout, la cuisine est chargée d’émotions: elle est capable de faire vibrer nos sens et de créer des moments inoubliables.

C’est cette magie que j’ai envie de transmettre aujourd’hui. Manger ne doit pas se résumer à nourrir son corps; la vie mérite d’être pétillante et joyeuse même dans l’assiette! La cuisine fait appel à nos cinq sens; il ne faut pas les négliger! Le goût, bien sûr, est très important mais la vue, le toucher (le côté régressif de manger avec les doigts – pardon Maman, je n’ai toujours pas perdu cette habitude à 33 ans passés), l’odorat et l’ouïe sont primordiaux. Qui n’est pas fier lorsqu’il apporte une assiette à ses invités et qu’il entend un «Waouh»! La cuisine est un art, un travail bien fait, dont on tire beaucoup de satisfaction et qui apporte en retour du bonheur, tout simplement.

Le burger, patrimoine culturel mondial

Depuis l’apparition du pain il y a plus de 10 000 ans, les peuples du monde entier ont pris pour habitude de garnir chacune de leurs versions avec les ingrédients disponibles. On peut considérer que l’ancêtre du hamburger a près de 5 000 ans. Tu me diras, ils ne devaient pas être aussi stylés qu’aujourd’hui et cela tombe bien, car je ne propose pas un livre sur la cuisine de l’âge du Bronze.
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C’est au début du XXe siècle, aux États-Unis ou en Allemagne (le sujet fait encore débat), que le burger tel qu’on le connaît est né. Quelques décennies plus tard, la démocratisation de ce mets populaire se confirme avec l’avènement des fast-foods. Depuis, il est difficile de trouver un pays qui ne propose absolument pas de burger. D’ailleurs, il relève du défi de trouver un restaurant qui n’en propose pas un à sa carte. La cheffe étoilée Hélène Darroze vient même d’ouvrir un restaurant gastronomique entièrement dédié aux burgers à Paris. C’est un plat qui est mondialement connu et reconnu comme étant gourmand, un peu irrévérencieux, loin des codes de la cuisine classique un peu poussiéreuse et des bonnes manières. Car justement, ce plat on le mange avec les doigts! C’est pour cela qu’en plus de rassembler tous les pays du monde, il rassemble les petits comme les grands, les jeunes et les vieux.

Alors qu’est-ce qu’un bon burger, me diras-tu? Certains ingrédients de base sont communs à toutes les recettes mais aujourd’hui, il existe de nombreuses variantes, qu’elles soient régionales, culturelles, créatives et même gastronomiques.

Le choix du pain

Que l’on soit clair, ici je n’encourage personne à utiliser un pain à burger industriel – on parle de bun. Bien sûr, je peux comprendre que les soirs de grande flemme, où le nombre de convives est important, où les enfants sont pressants, que tu puisses sortir un sachet de pains tout prêts. Mais qu’on se le dise, ces pains ne t’apporteront rien de bon d’un point de vue nutritionnel, c’est de la «M----», le mot est lâché ou presque…

On trouve en revanche pléthore de recettes de pains de qualité: des pains avec des farines anciennes non raffinées, des pains sans gluten, à teneur réduite en glucides, etc. Ces pains sont d’ores et déjà disponibles dans certaines boulangeries ou magasins bios.

Dans ce livre, je te propose un éventail de recettes de pains, tu pourras choisir selon tes envies et tes contraintes nutri-tionnelles (riche ou pauvre en glucides, avec ou sans gluten…).

Le choix de la viande

Bien que le bœuf soit la viande traditionnelle pour le burger, de nombreuses autres viandes peuvent être utilisées (poulet, dinde, porc, agneau). Il existe également des burgers pescétariens, végétariens et végétaliens qui utilisent des substituts de viande avec des légumes. Dans ce livre, il y en aura pour tous les goûts: bœuf, canard, porc, poisson et des alternatives végétariennes.

Le choix de la garniture

Les garnitures classiques d’un burger comprennent généralement des crudités et des légumes tels que laitue, tomates, oignons, cornichons. Le fromage est souvent la star car il apporte un goût plus singulier. Toutes les garnitures que je te propose sont originales. Je les ai volontairement élaborées et testées pour qu’elles apportent une touche particulière et donnent naissance à des burgers uniques!

Le choix de la sauce

On est d’accord, on pourrait imaginer utiliser une infinité de sauces au-delà des quatre fantastiques: mayonnaise, ketchup, moutarde et sauce barbecue.
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MA TRANSITION VERS L’ALIMENTATION CÉTOGÈNE

C’est en 2018 que je découvre pour la première fois le mot «cétogène». Chemin faisant, entre lectures et épluchage d’articles, je décide de me lancer au mois de juillet. Je rentre tout juste d’une semaine de vacances à vélo donc je suis motivé pour tester ce «régime» qui – sur le papier – est efficace pour perdre du poids. Je fais donc le test durant une semaine avec beaucoup de plaisir mais aussi un peu d’appréhension. Je poursuis et je passe haut la main l’épreuve des diverses tentations de sortie de plage: gaufres, glaces, beignets et cocktails.

Curieux de nature, je commence à rechercher une communauté sur les réseaux sociaux pour pouvoir échanger sur le cétogène mais surtout tester des recettes créatives et gourmandes. Ce mode alimentaire me convient très bien: j’arrive à perdre du poids facilement, sans être frustré, et je parviens aussi à calmer mon esprit. Petit à petit, cette communauté m’attribue la casquette de «chef keto» sur Instagram, et toutes les recettes que j’ai publiées me conduisent sur les plateaux de l’émission Objectif Top Chef en 2020 pour défendre ma cuisine et mes convictions face à Philippe Etchebest. En octobre de la même année paraît un article sur mon parcours. Ce dernier atterrit sur le bureau des Éditions Thierry Souccar et le coup de fil ne se fait pas attendre. Ils veulent un livre! Et je le fais! 50 nuances de gras paraît après plusieurs mois de tests culinaires et d’écriture en 2021. C’est la consécration: je peux enfin m’exprimer ailleurs que sur les réseaux sociaux pour parler de mon mode alimentaire et transmettre mes recettes gourmandes. Le tome 2 voit le jour en 2022. À travers ces deux ouvrages, je pose les bases de l’alimentation cétogène. J’y explique les grands principes, je parle théorie et pratique. Plus de 100 recettes sont présentées, aussi bien salées que sucrées.
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