

[image: image]





Résumé

[image: Images] A-t-on déjà tout dit sur le yaourt ? [image: Images]

Pierre Coulon, crémier-fromager à Paris, vous livre ses recettes de professionnel, naturelles et savoureuses, à réaliser avec ou sans yaourtière. La journaliste Adèle Desachy a entrepris de tester et d’adapter toutes les recettes du fromager dans sa cuisine de poche, pour les rendre accessibles à tous. Pari réussi ! Des yaourts aux fruits de saison, à la grecque, au soja… et pas seulement. Vous trouverez aussi des préparations de laits fermentés (kéfir, labneh, ayran…) et des recettes de cuisine à base de yaourt, de l’entrée au dessert en passant par la case cocktail.

Mais il n’est pas seulement question de recettes ici : du cours sur la fermentation lactique aux astuces beauté à base de yaourt, en passant par la question cruciale « Que faire de ce yaourt abandonné dans le frigo ? », vous saurez tout tout tout sur le yaourt !

•Des recettes de yaourts à base de laits de vache, de brebis, de chèvre et de laits végétaux

•Un tour du monde des laits fermentés, du Liban à l’Islande en passant par le Caucase

•Des interviews et des conseils de professionnels (nutritionniste, chevrière-fromagère, cuisiniers, producteur de gwell…)
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L’auteur
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Pierre Coulon est crémier-fromager et formateur. Il a créé la Laiterie de Paris en 2017, dans le quartier de la Goutte-d’Or, devenant ainsi le premier fabriquant de fromages parisiens.

[image: Images] @laiterie_de_paris_fromagerie_
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Adèle Desachy est journaliste pour France Télévisions.
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Ensemble, ils ont écrit Je fais mes fromages paru aux éditions Eyrolles en 2019.
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L’histoire de ce livre


Le yaourt. N’a-t-on pas déjà fait le tour de la question ? Tant de livres existent. Des ouvrages vendus directement avec la yaourtière où les recettes se confondent avec des numéros de programme (gare au jour où elle tombera en panne). D’autres qui promettent des résultats inratables (à coups d’ajouts douteux), des goûts étonnants (à grand renfort de produits chimiques) ou des recettes 100 % bio (mais parfois sans goût).


Dans ce livre, retour aux fondamentaux ! Pierre Coulon, crémier-fromager dans le 18e arrondissement de Paris, livre ses recettes de professionnel : naturelles et savoureuses, avec ou sans yaourtière. Des yaourts aux fruits de saison, à la grecque, au soja… et pas seulement. Kéfir, labneh, ayran… Les laits fermentés rencontrent un grand succès et il est tout à fait possible de les fabriquer soi-même.


Comme dans notre premier livre Je fais mes fromages, j’ai entrepris de tester et d’adapter les recettes de Pierre, très techniques. Objectif : les rendre accessibles à tous.


Cette fois encore, il ne sera pas seulement question de recettes. L’histoire de ces produits est passionnante. Des ferments aux noms à rallonge, des bienfaits pour la santé, un succès mondial et des déclinaisons à l’infini. Au programme, un détour par le Liban pour percer les secrets du labneh, par la Loire-Atlantique afin de connaître les particularités des yaourts au lait de chèvre, par l’Arménie pour cuisiner le madzoun… Puis retour dans la cuisine, avec des conseils et des astuces concrètes qui vous permettront de réussir vos préparations.


Adèle Desachy









Les 6 bonnes raisons de fabriquer ses yaourts


C’est meilleur


Il suffit souvent d’un essai pour être convaincu. Une première cuillère curieuse, une deuxième, puis toutes les autres. Et les fournées qui suivront. Oui, c’est meilleur, et si vous n’êtes pas encore adepte, vous le serez après avoir testé les recettes de ce livre !


C’est écolo


En réutilisant les mêmes pots en verre plutôt que de racheter chaque semaine des pots en plastique, vos poubelles vont s’alléger ! Petit calcul sur un coin de table : pour une famille de quatre personnes (en considérant que chacun mange un yaourt par jour), cela revient à 1 460 pots en plastique en moins dans la poubelle jaune par an. Et c’est sans compter les suremballages et le transport. Pour un pas supplémentaire vers le zéro déchet, pensez aussi à acheter votre lait dans des bouteilles en verre, consignées si possible.


C’est économique


C’est vrai, il faut investir dans un premier yaourt avant de lancer sa petite production maison. Mais par la suite, repiquer (c’est-à-dire utiliser un yaourt d’une précédente fournée) vous permettra de racheter uniquement du lait et d’avoir des yaourts à un prix très compétitif. Idem pour les laits fermentés. De quoi amortir votre yaourtière en quelques mois si vous l’utilisez régulièrement. Et si vous ne voulez pas investir dans cet appareil, beaucoup de solutions alternatives existent (voir page 51).


C’est pratique


Une fois que l’habitude est prise, lancer une fournée de yaourts ou de kéfir devient un jeu d’enfant et allège d’autant le volume des courses. Pour certains laits fermentés, rares dans le commerce, l’avantage est encore plus grand.


C’est bon pour la santé


Riches en calcium, en protéines et excellents pour la flore intestinale, les yaourts et les laits fermentés ont de nombreux bienfaits. Pauvres en lactoses, ils se digèrent bien plus facilement que le lait. En les fabriquant vous-même, vous pourrez sélectionner des ingrédients de qualité et savoir précisément ce que vous mangez. Fini les additifs, les conservateurs et les exhausteurs de goût des produits industriels.


C’est ludique


La transformation du lait en un produit onctueux, en quelques heures, sans rien faire (ou presque !) est assez magique. Avec les enfants notamment, observer et comprendre le rôle des ferments est très amusant.









Autour du yaourt


[image: image]









Une histoire de fermentation
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Quel point commun entre la choucroute, le pain au levain et le tofu ? Ce sont tous les trois des aliments fermentés. Le phénomène relève de la chimie : des bactéries s’attaquent aux sucres présents dans l’aliment et le transforment. Plusieurs avantages notoires : une meilleure conservation, des qualités gustatives et une très bonne assimilation par l’organisme. Les bienfaits pour la santé des aliments fermentés sont avérés, en particulier pour la flore intestinale.


La conservation du lait, produit particulièrement fragile, a toujours posé problème. Sa fermentation permet de le conserver bien plus longtemps. Pour métamorphoser le lait, des ferments spécifiques passent à l’action : ce sont les ferments lactiques. Ils se nourrissent de lactose et le transforment en acide lactique. C’est cette fermentation particulière qui donne goût et texture aux laits fermentés et aux yaourts. Des produits ô combien vivants ! (Un gramme compte en moyenne 10 millions de bactéries, miam !)


À la recherche des premières traces de lait fermenté


Laisser fermenter le lait est une pratique très ancienne, qui remonte au Néolithique. À partir du moment où l’homme a su domestiquer les troupeaux et traire les bêtes, des méthodes de conservation du lait sont apparues, un peu au hasard, d’abord en Mésopotamie, puis à d’autres endroits de la planète.


Diversité des animaux, variété des ferments et des températures ont permis de créer des laits fermentés très différents, au fil des millénaires : le kéfir dans les Balkans, le filmjölk dans le nord de l’Europe, le raïb dans le nord de l’Afrique, le lait ribot en Bretagne… Et beaucoup plus récemment, le yaourt !


Les désordres intestinaux de François Ier



C’est une histoire de mal de ventre qui est à l’origine de la première apparition du yaourt en France en 1542. On est alors en pleine Renaissance et le roi François Ier souffre de désordres intestinaux. Il ne parvient pas à trouver de médicament efficace au sein de son royaume mais entend parler d’un remède miracle… turc. Le sultan ottoman Soliman le Magnifique est un de ses alliés et accepte de lui venir en aide. Il lui envoie son médecin personnel ainsi que le fameux remède : du lait de brebis fermenté. Cette petite cure de yaourt se révèle très bénéfique. François Ier guérit en quelques semaines.


Malgré cette expérience couronnée de succès, le lait fermenté bienfaisant retombe très vite dans l’oubli. Il faut attendre le XXe siècle pour que le yaourt se popularise et s’impose en France.
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Détour par la Bulgarie


Au tout début du XXe siècle, plusieurs chercheurs s’intéressent à la fermentation du lait et aux micro-organismes à l’œuvre. Le grand défi : parvenir à isoler les bonnes bactéries. Et pour cela, quoi de mieux que le kisselo mleko ? Consommé en Bulgarie, ce lait fermenté avait pour réputation de permettre à ses consommateurs d’atteindre des records de longévité…


Un jeune étudiant bulgare, Stamen Grigorov, se lance dans l’analyse du kisselo mleko et réussit à extraire LA bactérie qui transforme le lactose en acide lactique. Elle ne porte pas encore ce nom à l’époque, mais il s’agit bien du fameux Lactobacillus bulgaricus.


Elie Metchnikoff, chercheur à l’institut Pasteur et spécialiste de l’immunité, poursuit la découverte de Grigorov. Il s’intéresse aux bienfaits de ce « bacille bulgare » sur la santé et à son rôle contre le vieillissement. Il établit une corrélation entre l’espérance de vie élevée des paysans bulgares et leur consommation quotidienne de yaourt. Un prix Nobel récompense ses travaux en 1908.


C’est donc en tant que médicament que le yaourt parvient progressivement à se populariser.


Des pharmacies aux supermarchés : la saga Danone


Tout a commencé en Espagne. Un industriel, Isaac Carasso, se passionne pour les travaux de l’institut Pasteur sur les yaourts. Il s’intéresse notamment à leurs bienfaits sur les troubles intestinaux des enfants. En 1919, dans son atelier barcelonais, il lance une petite production de yaourts, vendus en pharmacie. Sa marque, directement inspirée du surnom de son fils unique Daniel, est créée : Danone.


Daniel Carasso suit des cours en France, s’installe ensuite à Paris et fonde la Société parisienne du yoghourt Danone en 1929.


Pendant la Seconde Guerre mondiale, Daniel et sa femme émigrent aux États-Unis et fondent la Dannon Milk Production. Les débuts sont laborieux. Une fois de retour en France, les affaires reprennent. Les inventions se succèdent et les consommateurs adhèrent.
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En 1967, le groupe fusionne avec les fromageries Gervais. Rebaptisé Danone-Gervais, il est désormais le leader français des produits frais. Une étape est franchie en 1972 : le groupe fusionne avec l’entreprise BSN. C’est la naissance d’un géant de l’agroalimentaire. Daniel Carasso prend du recul. Antoine Riboud, le patron de BSN, devient le dirigeant opérationnel du groupe.


La décennie 1980 est celle des achats : Amora, Liebig, Volvic… Sur le podium des plus gros groupes alimentaires européens, l’entreprise prend la troisième place. La décennie 1990 est celle de l’ouverture au reste du monde : l’Amérique latine, l’Asie, Hong Kong… En 1996, Franck Riboud succède à son père et opte pour un recentrage des activités du groupe sur les produits laitiers, les biscuits et les eaux.
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Dans les années 2000, l’internationalisation se poursuit. En 2007 a lieu le rachat d’un géant de la nutrition infantile : le Néerlandais Royal Numico. En 2010, c’est au tour du russe Unimilk. Et en 2016, de The WhiteWave Foods, le roi du bio aux États-Unis.
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