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PREMIÈRE PARTIE

La cuisine à la bouilloire







I

Cuire avec une bouilloire





Un principe simple, une technique utilisable partout et par tous

Ce livre explique l’utilisation d’un principe de cuisson qui utilise l’eau chauffée à 100 °C par une bouilloire. Il suffit de savoir en brancher la prise pour faire la cuisine et pour réaliser les recettes ici décrites. Il n’est donc besoin que d’une bouilloire électrique, d’eau et d’un conteneur en plastique doté d’un couvercle du type de ceux qu’on utilise pour stocker les aliments.

Selon les cas, on pourra mettre les aliments directement dans l’eau ou les protéger de cette dernière en les enfermant dans un ou deux sacs en plastique : ceux que l’on utilise pour congeler sont parfaitement adaptés à cette fin.

Donc pas de plaque de cuisson, pas de four, pas de casserole, de faitout, de poêle, etc.

Le principe est simple : la chaleur de l’eau sert à cuire. L’appareillage est peu encombrant, de prix particulièrement modeste, utilisable n’importe où et par n’importe qui.

La cuisson à la bouilloire donne ainsi à chacune et à chacun la possibilité de cuisiner bon n’importe où et n’importe quand, et ce en quelques minutes.








Que peut-on faire avec de l’eau, une bouilloire, un conteneur et son couvercle ?

Une bouilloire sert à faire chauffer de l’eau à la température d’ébullition, c’est-à-dire, par définition, à 100 degrés Celsius (à condition que l’eau soit pure, et qu’on soit au niveau de la mer).

Ainsi obtient-on un liquide dont la température est fixe. C’est ce liquide, ou plus exactement la masse thermique qu’il contient qui va être utilisée pour cuire, et c’est le transfert de cette chaleur à l’aliment qui va en être l’agent.

De ce fait, il va y avoir peu à peu déperdition de chaleur et baisse de la température. La première cause est liée au versement dans le récipient de l’eau, qui perd alors quelques degrés. La deuxième cause est liée au transfert direct d’énergie calorique par contact avec l’aliment. Ce transfert va dépendre de nombreux facteurs. Tout d’abord, le poids ou la masse de ce que l’on veut cuire. On comprend instinctivement qu’il y ait des limites. On ne cuit pas un poulet entier avec un litre d’eau, fût-elle bouillante ! En général, il semble bien que 200 à 300 grammes (aliment + ingrédients de la sauce) soient un maximum.

Le deuxième facteur dépend de la température de l’aliment. Le même produit sortant d’un congélateur à – 18 °C, du réfrigérateur à + 6 °C ou à température ambiante à + 22 °C ne cuira bien évidemment pas de la même manière. Dans ce livre, on ne tiendra compte que d’aliments dont la température initiale est de 22 °C.

Un troisième facteur est lié à la surface d’échange. Puisque la chaleur pénètre par contiguïté, plus grande est la surface, plus rapide sera le transfert d’énergie. Un même morceau de viande de 125 grammes ne cuira pas de la même manière selon qu’il est présenté sous la forme d’un cube, d’un tournedos de un centimètre d’épaisseur ou de lamelles de quelques millimètres.

Enfin, les propriétés mêmes des aliments ne sont pas identiques. Certains cuisent en quelques instants, d’autres nécessitent de longues heures. Ces derniers ne peuvent bien évidemment être cuits de façon satisfaisante dans les conditions décrites dans cet ouvrage.

Avec de l’eau bouillante, on peut faire deux choses différentes : cuire et réchauffer. Une certaine évolution de la restauration consiste aujourd’hui tout simplement à réchauffer dans l’eau bouillante des préparations achetées à des centrales d’achat. On croit commander un plat traditionnel ou moderne, on imagine la cuisinière à ses fourneaux depuis l’aube, mais il n’y a en cuisine qu’une série de bassines d’eau bouillante dans lesquelles on trempe des sacs en plastiquesortis du réfrigérateur. Rien n’empêche bien sûr de faire la même chose chez soi ou au bureau. Des restes de blanquette, de pot-au-feu ou d’osso-buco enfermés hermétiquement dans un sac plastique peuvent ainsi être réchauffés. C’est une excellente façon de consommer ce qui, autrement, risquerait de se perdre. Toutefois, il n’y a guère de différence à l’arrivée avec l’utilisation du four à micro-ondes.

Sans jeter l’anathème en aucune façon sur cette utilisation, notre propos est autre : c’est la cuisson par l’eau bouillante qui est l’objet de ce livre, le réchauffage n’étant utilisé que pour préparer un nouveau plat (par exemple, une purée minute avec des pommes de terre déjà cuites). Le dernier point concerne le contact direct ou indirect entre l’eau et les aliments. Dans certains cas, les soupes par exemple, l’eau de cuisson est consommée, c’est même elle qui représente l’essentiel du poids du plat. Il va sans dire que les légumes, viandes, crustacés ou poissons qui y cuisent doivent être directement en contact. De même la cuisson des œufs à la coque ou mollets ne nécessite pas de séparation particulière avec l’eau. Il en va tout autrement dans d’autres cas. Un œuf battu en omelette se délite dans l’eau chaude et n’est pas consommable. Il faut donc le séparer en l’enfermant dans un récipient hermétiquement clos. De même viandes, poissons et crustacés seront-ils plus goûteux s’ils ne diluent pas l’essentiel de leur saveur dans l’eau. Là encore, ils seront meilleurs si on les enferme dans une enceinte close (généralement un sac en plastique style sac à congélation). Selon la nature du plat qui est préparé, le choix est généralement facile à faire et ne pose guère de problèmes.

Un dernier point concerne la température de cuisson. En versant un litre d’eau bouillante sur 100 à 150 grammes d’aliments dans un récipient en plastique ou en métal assez épais et en le fermant avec son couvercle, la température de l’eau passe de 100 °C à 92 °C puis à 80 °C environ, après cinq minutes, à quelques degrés de moins après dix minutes. L’aliment cuit donc « en moyenne » aux alentours de 80 °C, ce qui est largement suffisant pour les viandes, les poissons et les crustacés. En revanche, la température n’est pas suffisante pour cuire complètement la majorité des légumes. On ne saurait donc envisager de préparer ainsi des pommes de terre, ignames, patates douces. Dans d’autres cas – haricots verts, petits pois, asperges, par exemple –, on obtient une cuisson al dente qui est celle des potages asiatiques mais qui ne plaît pas à tout le monde bien qu’elle révèle, mieux qu’une préparation à plus forte température, le goût spécifique des légumes. Enfin certains sont cuits « complètement », c’est le cas de quelques légumes feuilles : épinards, oseille, vert de blette, petsai, etc.








Une qualité exceptionnelle

La cuisson à la bouilloire n’est pas seulement une manière simple, rapide, économique et écologique de préparer ses repas. Elle a aussi la capacité d’exprimer les qualités intrinsèques des aliments.

En effet, la chaleur modérée ne les brutalise pas. On obtient ainsi des consistances douces et onctueuses, dignes de ce que les meilleurs cuisiniers présentent dans les grands restaurants. Et, du point de vue gustatif, une qualité exceptionnelle si tant est que le produit soit bon. Car il n’y a pas de rattrapage possible, pas de masque, pas de tour de main ou de pirouette pour transformer un poisson douteux, un fruit avarié, une viande médiocre en quelque chose d’acceptable. Le grand produit est magnifié, le minable exhibe toutes ses tares.

Ce mode de cuisson s’adapte aux régimes les plus diététiques puisque l’ingrédient principal cuit généralement tout seul. Il permet aussi de réaliser des sauces dont la qualité surprend au vu du faible temps nécessaire à leur réalisation. Et peuvent être utilisés non seulement les corps gras traditionnels (beurre, crème et huile), le jus de citron, le vin, les épices, etc., mais aussi des ingrédients plus inhabituels (fruits à pépins ou à noyaux, pignons, pistaches, etc.), qui permettent d’obtenir des résultats surprenants, goûteux et originaux.

En supprimant toute technique et tout savoir, la cuisson à la bouilloire permet à tout un chacun de réaliser des plats de grande ou de très grande qualité. À une condition toutefois, que les produits le soient également. Par un étrange trajet, elle ramène sur ce constat : il n’y a pas de bonne cuisine sans bons produits. Humbles ou sophistiqués, peu importe. En achetant bien, chacun, riche ou pauvre, savant ou ignorant, peut préparer à faible coût, sans nuisance et rapidement des plats d’une qualité exceptionnelle.







Comme un jeu d’enfant

On sait que la cuisine est un art compliqué et souvent difficile. Il faut connaître les produits, savoir les choisir et les apprêter. Il faut imaginer les accords gustatifs entre ingrédients. Et surtout il faut maîtriser le rapport au feu, c’est-à-dire à l’énergie de cuisson. On ne cuit pas sur une plaque électrique ou à induction comme sur le gaz ou au barbecue. Tel aliment nécessite une cuisson à feu vif, tel autre ne révèle ses qualités qu’avec un mijotage à basse température. De plus, il faut souvent mélanger les genres : par exemple, faire revenirrapidement les éléments d’un ragoût à grand feu, avant de terminer tout doucement et lentement.

Il faut également savoir s’y retrouver dans la technologie des divers appareils et robots qui se sont imposés dans les cuisines. Un four multifonctions va ainsi permettre d’utiliser des sources d’énergie d’une nature différente, de sorte que si l’on confond la cuisson par micro-ondes (dont le principe consiste à agiter les molécules d’eau des aliments) avec la cuisson par convection (où c’est l’air qui amène l’énergie), on va au-devant de désillusions, voire de catastrophes. Il y a plus. Les fours classiques qui utilisent la convection, la conduction (transmission de chaleur par contact) et le rayonnement présentent des caractéristiques bien différentes selon les marques et les modèles, et ce, qu’ils soient électriques ou qu’ils utilisent le gaz, le bois ou le charbon. Si par malheur, en suivant une recette, on se fie au numéro qui est censé indiquer l’intensité de la chaleur de cuisson, on constate que dans certains ouvrages le chiffre 4 correspond à 180 °C alors que dans d’autres c’est le 6 ; 50 % de différence, on peut imaginer le résultat ! Le rôti de l’un est carbonisé quand le poulet de l’autre est à moitié cru. Qui plus est, même parmi les fours supposés de performances identiques, on constate des différences sensibles tant en rapidité de montée en température qu’en puissance, et donc en temps de cuisson.

Cuire nécessite donc un savoir-faire et tout cuisinier sait que lorsqu’il utilise une source d’énergie ou un instrument nouveau, il court le risque de déconvenues imprévues. Rien de tel avec la bouilloire. Puisque l’eau bout partout à 100 °C (au niveau de la mer ou à faible altitude) et que le volume utilisé, un litre, est constant, il suffit de respecter les quantités d’aliments et les temps de cuisson. Un point, c’est tout. La technique consiste à verser l’eau bouillante dans le conteneur, à couvrir ce dernier et à jeter l’eau quand c’est fini. Il n’y a donc rien à savoir faire, ni rien à apprendre. Toutes et tous peuvent d’emblée être opérationnels et, à la simple condition d’utiliser de bons produits, sont capables de cuisiner des plats de qualité. Ce n’est pas un jeu d’enfant, car les enfants ne doivent pas jouer avec l’eau bouillante, mais c’est comme un jeu d’enfant.







Faire la cuisine sans savoir la faire

Il y a deux sortes d’amateurs de bonnes choses. Les uns maîtrisent les techniques nécessaires pour cuisiner de façon satisfaisante et, forts de ces connaissances, disposent à domicile de feu, des fours, des casseroles, des divers instruments qui leur permettent de réaliser desplats qui correspondent aux souhaits et aux exigences de ceux qui les consomment. D’autres, et ils sont nombreux, apprécient le résultat, mais se sentent incapables de cuisiner. Les batteries de matériel leur semblent de redoutables et mystérieuses machines dont la manipulation est au-delà de leurs propres capacités. Quant aux aliments eux-mêmes, leur préparation et leur transformation paraissent des opérations irréalisables.

Dans les recettes de cet ouvrage, il a été fait tout particulièrement attention à ce qu’elles puissent être réalisées par tout le monde. Pas de tour de main, pas de sauce savamment organisée. Tout ce qui demande un savoir spécifique a été délibérément mis de côté (bien entendu celles et ceux qui en maîtrisent les techniques pourront innover et enrichir les recettes des subtilités qu’elles apporteront).

En ne disposant comme connaissance que de ce qu’on peut faire avec un couteau et des ciseaux, c’est-à-dire couper et découper, chacun peut préparer et cuire des plats de bonne, voire d’excellente qualité.

On peut ainsi, en tous lieux, préparer des plats chauds, avec des produits frais, sans nuisance, en respectant les exigences de la diététique et du goût, avec une dépense énergétique minime, le tout au prix coûtant des ingrédients. Si l’on profite des bonnes affaires qui se présentent en saison ou à l’occasion d’un arrivage à bon marché, on peut, à midi comme le soir, faire son choix et préparer sa propre nourriture pour une dépense raisonnable, voire modeste. La cuisson à la bouilloire – à condition d’en respecter les limites – donne à toutes et à tous, compétents ou incompétents, le pouvoir de préparer leur propre nourriture en fonction de leurs goûts, des obligations de leur régime, de leurs moyens financiers et de leur imagination. Faire la cuisine sans savoir la faire donne à toutes et à tous la maîtrise de leur alimentation, et leur permet de se réapproprier cette fonction essentielle qui, depuis plusieurs décennies, leur est peu à peu retirée.

Fabriquer sa propre nourriture était essentiel autrefois pour assurer la stabilité de la cellule familiale. Aujourd’hui, les contraintes de la vie sociale, leur disparité et leur variabilité ont peu à peu éloigné les consommateurs des repas de la fabrication de ces derniers. Cela a entraîné pour beaucoup une aliénation de la liberté de choix et une frustration. Auxquelles l’industrie agroalimentaire, à coup de surgelés et de conserves, a opposé ses solutions de remplacement. Solutions qui, bien souvent, sont de qualité moyenne, voire pire.

Sans prétendre résoudre l’ensemble des implications de cette situation, la cuisson à la bouilloire est une alternative simple, bon marché, disponible partout et pour tous et qui permet à chacun de faire bon dans un temps limité et sans compétences particulières.








Désapprendre la cuisine

Comme chacun le sait, la cuisine est un apprentissage. Les personnes qui veulent faire bien doivent apprendre les règles, les manières, les savoir-faire que leur transmettent celles et ceux qui savent. Parfois, ces derniers sont d’authentiques cuisiniers, qui maîtrisent les techniques et qui savent choisir les ingrédients, qui connaissent les qualités et les caractères des produits, qui savent comment les travailler, comment les assaisonner, qui maîtrisent l’art de l’assortiment des mets et des ingrédients aromatiques, herbes et épices. Mais combien, hélas, ne sont capables que de refaire en moins bien ce qu’ils ont appris ou, pis, qui, se croyant inspirés, imaginent des nouveautés qui ne sont que des horreurs. Tant il est vrai que l’art culinaire est d’une complexité particulière, qui nécessite à la fois la connaissance des produits, de leur origine, de leur spécificité, de leur comportement à la cuisson, des alliances qu’ils nouent avec les aromates, les vins et alcools, le sel et les épices. Qui doit permettre de pouvoir déterminer l’alliance des mets et des boissons. Qui doit permettre de savoir organiser l’ordonnance des plats au cours d’un repas. Qui doit permettre de connaître la place relative que doivent avoir hors-d’œuvre, plats principaux, salades, fromages, desserts, petits-fours, etc. Qui doit permettre de savoir quand le café doit être servi, et après lui les alcools si on le souhaite.

Maîtriser toutes ces connaissances n’est pas à la portée de tout le monde. Question de dons, mais aussi de temps et d’intérêt. Tout le monde n’a pas pour objectif dans la vie d’être celui ou celle qui connaît tous ces savoirs, toutes ces techniques.

Alors qu’en est-il de tout un chacun dont le savoir se limite à exécuter quelques plats avec des connaissances qui ne lui permettent que d’obtenir en bout de course un produit moyen voire médiocre ? Quel intérêt y a-t-il à cuisiner une daube mal équilibrée, un ragoût insipide ou mal assaisonné, une blanquette où la farine, inutile et mal cuite, transforme de bons produits en un ragoût pâteux ? Ne vaut-il pas mieux oublier ce que l’on a appris quand on n’est pas vraiment motivé pour se concentrer sur ce qui, en définitive, fait la qualité des plats, à savoir celle des ingrédients ? Avec la cuisson à la bouilloire, chacun, n’ayant par définition aucune compétence technique, n’a à se préoccuper que de la qualité de ce qu’il utilise.

Il va sans dire que ceux qui sont vraiment intéressés par la cuisine sauront utiliser et développer les techniques de la tradition. Il ne s’agit ici en aucune façon de remettre en cause ce savoir. Mais ceux que cet apprentissage rebute, au lieu de se contenter des fast-foods et autres sous-produits, pourront faire bon et beau. Et, au lieu de les opposeraux grands professionnels, cela les en rapprochera. Et leur permettra de mesurer à quel point leur investissement et leur acharnement à mieux faire sont importants et décisifs. Par la suppression du savoir, par le désapprentissage de la cuisine, la cuisson à la bouilloire est un hommage aux meilleurs, une manière pour chacun d’avoir à nouveau accès à la compréhension de ce qui fait que les meilleurs et les plus grands sont bien ce qu’ils sont. N’en pâtiront que les médiocres et ceux qui, faisant semblant de cuisiner, ne sont en fait que des réchauffeurs des plats préparés par l’industrie alimentaire.







Les instruments

Cuire à la bouilloire comprend deux phases bien distinctes : la préparation du plat et la cuisson proprement dite.

Pour la préparation, on peut, si on en dispose, utiliser toutes les ressources d’une cuisine équipée. Toutefois, le propos de ce livre est autre : il concerne ceux qui n’ont ni compétences particulières ni matériel spécifique et sophistiqué. Dans la plupart des cas il n’est besoin que d’un plan de travail (un coin de table recouvert d’un set de table peut à la rigueur faire l’affaire) et d’un couteau d’office bien affûté. Toutefois, pour découper une viande, un couteau de plus grande taille peut être mieux adapté. Une paire de ciseaux est souvent utile, en particulier pour ciseler ciboulette et autres herbes aromatiques. À l’occasion, une fourchette, une cuiller et un bol peuvent se révéler utiles. Dans le cas des œufs cocotte, un ramequin peut également être nécessaire. Néanmoins, dans la très grande majorité des cas, il n’est besoin que du plan de travail, d’un couteau et d’une paire de ciseaux.

Une fois préparé, le plat à cuire est généralement enfermé dans un ou deux de ces sacs utilisés pour la congélation et qu’on peut fermer hermétiquement.

Lorsqu’on emporte le tout pour le cuire ailleurs que sur le lieu où il a été préparé, on peut avoir besoin de quelques conteneurs de petit format. Les petits pots à confiture servis dans les déjeuners d’hôtel, dont la contenance est de 25 à 30 millilitres, sont adaptés au transport du sel, de la cuillerée de crème, du jus de citron, etc.

Pour cuire, il n’est besoin que de deux instruments banals. L’utilisation de l’eau bouillante comme agent de cuisson est particulièrement aisée avec une bouilloire électrique. Cet instrument est omniprésent, à la maison comme au bureau, et il en existe même dans les chambres de certains hôtels. La bouilloire électrique est silencieuse et dotée d’un système de sécurité qui interrompt le chauffage dès que l’eau bout.Elle est acceptée partout. L’eau est ensuite versée dans le conteneur approprié. Le volume de ce dernier doit être très légèrement supérieur à la somme de l’eau (1 l par définition) et de ce qui va être cuit (100 à 300 ml selon les recettes). Un conteneur d’1,5 litre est donc parfaitement adapté. Il doit comporter un couvercle que l’on ferme dès qu’on a versé l’eau chaude et qu’on a placé l’aliment, afin de limiter la perte de chaleur. En pratique un conteneur en plastique utilisé pour stocker les aliments est parfaitement adapté. On peut même en avoir deux, un rond ou ovale pour l’usage quotidien, un rectangulaire dans le cas des pâtes longues ou de certains aliments allongés.

Il reste deux instruments dont l’un est utile et l’autre indispensable. En effet, la préparation des plats nécessite de doser les ingrédients de la sauce. Comme indiqué par ailleurs, il est souvent facile d’arriver à une approximation avec un peu de discernement. Il est cependant plus simple de disposer d’une balance adaptée à ce qu’on veut peser : les poids ne dépassent pas plusieurs centaines de grammes (300-350 est le grand maximum), mais, dans le cas de certains ingrédients aromatiques, une précision de l’ordre de 1 à 2 grammes est parfois utile (mais jamais rigoureusement indispensable). Une balance qui permet de connaître le poids de chaque ingrédient facilite donc la tâche, sans pour autant être absolument nécessaire. Il est en revanche indispensable de disposer d’un chronomètre relativement précis (avec signal pour être averti) car les temps de cuisson sont généralement impératifs : tel poisson ou telle viande, magnifique au temps idéal, devient médiocre une ou deux minutes après.

On le voit, ce qui est nécessaire pour cuire à la bouilloire est bien banal, peut se trouver dans n’importe quel magasin, n’a pas besoin d’être fabriqué avec des composants rares, est peu coûteux, ne demande pas d’entretien particulier et prend bien peu de place. La cuisson à la bouilloire, en plus d’être une méthode particulièrement adaptée à la préparation de certains aliments et de donner d’excellents résultats dans ce qui recouvre les deux tiers du champ de la cuisine traditionnelle, donne une extrême liberté : faible coût, faible encombrement, facilité de transport. Liberté qui, jusque-là, n’existait pas.







Vaisselle et couverts

Pour consommer les plats cuits à la bouilloire, il n’est besoin que d’objets parfaitement communs : une assiette plate, ou creuse quand la partie liquide de l’aliment est importante, parfois un bol, de préférence de grande taille, plus pratique pour consommer les soupes etles pâtes, des coquetiers ou des ramequins pour les œufs coque ou cocotte.

Pour servir, il n’est généralement besoin de rien. Toutefois, certains plats sont plus aisés à sortir du conteneur avec une passoire (les pâtes et certains légumes) et, dans le cas où du sable pourrait se glisser dans la sauce de mollusques bivalves comme les coques, une petite passoire à thé sera la bienvenue.

Si une soupe est cuite directement dans le conteneur, une louche sera utile pour la verser dans le bol ou l’assiette creuse dans lesquels on la consommera.

Pour manger, ce sont des couverts bien usuels qui seront nécessaires : un couteau et une fourchette, occasionnellement une grande ou une petite cuiller.

Vaisselle et couverts doivent-ils être réutilisables ou jetables, c’est affaire de convenance personnelle. Les objets jetables ont l’avantage de ne nécessiter aucun lavage. Par contre, ils sont généralement peu esthétiques, donnent l’impression de faire une sorte de dînette et non un vrai repas. Ils sont plus adaptés aux buffets des réunions festives où chacun mange debout, en parlant et en essayant de ne pas faire tomber les aliments entassés sur une assiette de carton mou vaguement plastifié, en s’évertuant à les découper avec un couteau en plastique. Couteaux blancs ou transparents dont les scies ont bien du mal à entamer les ingrédients un peu fermes comme les viandes froides, que maintiennent de fragiles fourchettes aux dents prêtes à se briser à la moindre contrainte.

En dehors de leur aspect peu engageant et de la médiocrité de leur performance, les couverts et assiettes jetables ont l’inconvénient de leur nature même, c’est-à-dire qu’ils participent à cette civilisation du jetable qui accumule les déchets et les entrepose ici ou là au gré de leur production.

Néanmoins, on peut ne pas avoir le choix, et utiliser de tels objets pour manger peut, dans certaines conditions, être la seule solution du moment.

En général, il est toutefois préférable car plus pratique d’utiliser de « vrais » couverts, bien rigides, un couteau qui coupe, une fourchette qui transperce aisément l’aliment et une cuiller de bonne contenance. Il est, de plus, agréable à l’œil de disposer de couverts de belle apparence. Point n’est besoin de sortir ceux en argent ou en vermeil qu’a légués en héritage une grand-mère ou une vieille tante. Mais pour un prix accessible à tous, on peut acquérir des objets plaisants à regarder et à utiliser. Ils apportent un peu de personnalisation, d’intimité et en définitive de plaisir, renouvelable à l’infini. Idem pour la vaisselle.Deux jolies assiettes, un joli bol se trouvent aisément pour un prix là encore accessible. Et les quelques euros qu’ils coûtent génèrent tellement de satisfaction qu’il serait peu avisé d’hésiter à les investir. Évidemment, il faut les laver. Mais comme on peut le voir à la lecture des recettes, ce n’est guère contraignant. En général, l’eau du robinet est suffisante. Tout au plus peut-on avoir besoin d’un peu de liquide vaisselle.

Disposer d’une vaisselle et de couverts agréables à regarder et à utiliser est une source renouvelée de contentement et de satisfaction dans des locaux où tout ne l’est pas forcément.







Poids net

Les quantités utilisées pour cuire une seule portion sont, pour la plupart des ingrédients, en particulier les sauces, très petites. Elles se comptent donc en grammes, rarement en dizaines de grammes.

Mesurer de telles quantités nécessite donc une balance de précision qui n’existe pas dans toutes les cuisines. Il va sans dire cependant que, pour mettre au point les recettes de ce livre, le poids des ingrédients a été donné avec un tel instrument.

Si on n’en dispose pas, il y a plusieurs solutions. Tout d’abord, il faut remarquer deux points importants : le poids total des éléments de la sauce tout d’abord ; le poids relatif des divers ingrédients, autrement dit leurs proportions pondérales, ensuite.

On peut ainsi « à vue de nez » s’en tirer honorablement sans rien mesurer. On peut aussi préparer plusieurs parts identiques que l’on mettra au réfrigérateur pour les utiliser un peu plus tard, ou pour les apporter à des collègues pour que chacun déguste le même plat. En ce cas, les poids nécessaires étant beaucoup plus grands, on pourra, avec l’aide d’une balance domestique banale, peser les ingrédients sans risquer de se tromper.

Pour ceux qui ne disposent de rien, il existe quelques moyens indirects. Par exemple, s’il y a 8 tomates dans 1 kilo, on sait que chacune pèse 125 grammes. Après l’avoir pelée et avoir jeté l’eau de végétation et les pépins, on perd de 25 à 40 % selon la façon dont on retire la peau et selon la proportion de chair de la variété utilisée. Il reste donc de 75 à 90 grammes. En la coupant en quatre, on a de 19 à 22 grammes. On obtient ainsi une approximation très satisfaisante car la précision des recettes autorise une marge supérieure à plus ou moins 10 %. Dans les recettes, il n’est pas souvent fait mention de cuillerées à café ou à soupe, sauf exception. C’est qu’il s’agit d’unemesure très aléatoire et variable. Selon qu’elle est rase ou bombée, la cuillerée varie aisément du simple au double. De plus, dans certains cas, le sucre par exemple, il ne reste rien dans la cuiller alors qu’une partie importante du miel y reste collée quoi qu’on fasse.

Toutefois, la cuiller à café est un bon instrument lorsqu’on veut utiliser une faible quantité d’un produit en poudre : poivre ou piment moulu par exemple. Elle est même supérieure à la balance de précision car, le poids étant parfois nettement inférieur au gramme, pour le connaître avec précision il faudrait une balance de laboratoire !

Ainsi, dans l’idéal, il est utile de disposer d’une balance de précision, ou à défaut d’une balance de ménage. Toutefois, si on n’a ni l’une ni l’autre on peut avoir en règle générale une bonne approximation du poids de l’aliment avec un peu d’observation et de bon sens.

Tous les aliments sont pesés, pelés, si nécessaire, et préparés.







Poids et forme

La cuisson à l’eau bouillante est liée au rapport qui existe entre la puissance thermique de l’eau, déterminée par son volume (1 l) et sa température (100 °C), et le volume, la forme et le poids de l’aliment. Il serait évidemment absurde de vouloir cuire un rôti de bœuf de 1 kilo en l’immergeant dans un litre d’eau bouillante. On peut cuire un ou deux œufs, mais pas une douzaine, etc.

De plus, l’objectif que l’on veut atteindre va déterminer les conditions de cuisson. Cuire des œufs à la coque nécessite moins de temps et d’énergie que les cuire durs. De même la cuisson des pâtes ou des légumes al dente, c’est-à-dire craquant sous la dent, nécessite-t-elle moins d’énergie que si on les souhaite de consistance plus molle.

La forme des aliments est déterminante, en particulier en raison du temps nécessaire pour que la chaleur y pénètre. Le même filet de poisson de 100 grammes laissé entier ou coupé en menus morceaux ne prendra pas le même temps pour cuire et aura un goût bien différent. Entier, il gardera une sorte d’unité avec un centre chaud et peu cuit et un pourtour très cuit, dont la combinaison sous la dent fera ressortir toutes les qualités gustatives. Coupé en petits morceaux, il sera plus uniforme, moins subtil, mais, intégré par exemple à une soupe, il lui conférera ses qualités organoleptiques, contribuant ainsi à la sapidité de l’ensemble. Mélangé à d’autres ingrédients (légumes, crustacés, viande blanche, herbes aromatiques, etc.) il participera à la diversité des formes, des consistances et des saveurs qui font le charme des soupes d’inspiration extrême-orientale.


Prenons pour illustrer notre propos le cas d’une entrecôte de 150 grammes. Achetée dans un supermarché où elle est coupée fine (6 à 7 mm d’épaisseur), elle est cuite saignante (mais pas bleue) en deux minutes et demie. Au bout de cinq minutes, elle est sèche, grise, dure sous la dent. Elle a rendu un liquide trouble et peu engageant. Coupons maintenant dans une entrecôte de 2 centimètres d’épaisseur un bifteck de même poids. Après deux minutes et demie il est bleu, tout juste tiède et pas cuit. Après cinq minutes, il a, à la coupe, un bel aspect correspondant à la cuisson saignante.

Pour le même poids, le temps de cuisson varie du simple au double. C’est la raison pour laquelle les épaisseurs sont mentionnées dans les recettes. Si ce que l’on veut cuire est d’épaisseur différente, il convient d’augmenter ou de diminuer les temps de cuisson en conséquence.

Un autre élément, tout aussi évident, concerne le contact entre l’eau et l’aliment. Il doit être aussi homogène que possible. Il convient donc de faire bien attention à ce que, lorsqu’il y en a plusieurs, les sacs contenant les aliments soient à distance les uns des autres et à ce que l’eau se distribue de façon identique de tous côtés. Cette nécessité explique pourquoi il faut bien chasser l’air des sacs (à moins qu’on ne souhaite cuire à l’unilatérale).

Le cuisinier doit donc prendre en compte plusieurs facteurs, au demeurant bien simples : le poids total de l’aliment, mais aussi son épaisseur et sa surface. Il doit aussi adapter les temps de cuisson à ce qu’il souhaite. En général, dans les recettes contenues dans ce livre, il pourra enlever une minute s’il souhaite une cuisson bleue de la viande et en ajouter une ou deux au grand maximum s’il la veut à point, voire bien cuite.







Pourquoi faire le vide ?

Dans toutes les recettes qui comportent l’introduction d’aliments dans des sacs en plastique, il est recommandé d’y faire le vide. Il y a à cela plusieurs raisons ; la première concerne les conditions de cuisson. Supposons que le sac à congélation contienne un morceau de viande de 100 grammes et qu’il soit gonflé d’air. Il se comportera alors comme une sorte de bateau voguant sur l’eau chaude. La chaleur ne pénétrera que par la face inférieure de l’aliment et une grande partie servira simplement à chauffer l’air contenu dans le sac. Le résultat sera de toute évidence insatisfaisant. En faisant le vide, on limite au maximum ce risque et on permet à l’eau bouillante d’agir de tous les côtés à la fois, assurant l’homogénéité de la cuisson.


La deuxième concerne la conservation. La dégradation des aliments est liée à des phénomènes intrinsèques de mortification et surtout à l’action d’agents microbiens, mycéliens ou autres, qui nécessitent en général de l’oxygène. En faisant le vide, on limite et ralentit ce phénomène, ce qui permet de stocker quelques jours les sacs déjà remplis au réfrigérateur.

Lorsqu’il s’agit d’aliments solides, le plus simple consiste à appuyer dessus avec le plat de la main et, lorsque le sac s’est vidé de son air, de le fermer avec une attache. Lorsque le contenu est liquide, on appuie délicatement au-dessus de ce dernier pour chasser l’air vers le haut avant de fermer le sac. Il existe aujourd’hui dans le commerce des appareils qui font le vide et scellent ensuite le plastique. Cela permet d’allonger considérablement la durée pendant laquelle on peut conserver les aliments tant à température ambiante qu’au réfrigérateur ou au congélateur (notons que dans ce dernier cas il n’y a pas formation de cristaux de glace). En moyenne, le temps de conservation est multiplié par trois ou quatre. C’est ainsi que de la viande fraîche peut se garder sans risque au réfrigérateur de six à neuf jours au lieu de deux ou trois et seize mois au congélateur au lieu de quatre. Seul handicap, le prix, qui va de 150 à 700 euros selon le modèle (prix 2009), ce qui ne met pas cette technique à la portée de toutes les bourses.







Bien à plat

Un point important pour réussir la cuisson à la bouilloire est de s’assurer que l’aliment soit exposé à la chaleur de l’eau d’une manière homogène et uniforme. Pour cela, il convient qu’il soit d’épaisseur identique sur toute la surface. Supposons un morceau de blanc de dinde qui serait coupé de telle sorte qu’il ait une épaisseur de 2 centimètres d’un côté, de quelques millimètres de l’autre. On conçoit aisément qu’il puisse être presque cru d’un côté et trop cuit de l’autre.

Sauf à souhaiter un tel contraste, il convient donc d’égaliser l’épaisseur du morceau.

Il faut ensuite s’assurer que, dans le sac à congélation, il soit bien à plat. Si, en effet, une partie de la viande roulait sur elle-même (ce qu’elle a tendance à faire lorsqu’on l’introduit), on recréerait la situation décrite au-dessus : la partie roulée sur elle-même cuirait moins vite que celle restée à plat.

En ce qui concerne les sauces, il y a deux cas de figure. Ou bien il s’agit simplement de chauffer sans vraiment cuire, par exemple avecun beurre maître d’hôtel. En ce cas, peu importe, la chaleur pénétrera sans problème quelle que soit la forme de ce qui a été introduit dans le sac.

En revanche, si une partie des ingrédients doit cuire, c’est le cas des champignons, des tomates, des échalotes, de l’oignon doux, des tentacules de calamar, etc., il convient que tous les ingrédients reçoivent la chaleur de l’eau de manière uniforme et il faut les étaler au maximum dans le sac. Plus fine sera la couche qu’ils forment, plus efficace et rapide sera la cuisson.

En résumé, pour l’aliment principal comme pour la sauce, une préoccupation commune : les poser bien à plat dans le sac à congélation.







Importance des temps de cuisson

Le temps de cuisson, avec une source d’énergie dont on connaît la dynamique (la température de l’eau passe de 92 °C à 80 °C environ en 5 minutes), joue un rôle capital dans la consistance de l’aliment. Trop court, ce dernier est encore cru ; trop long, il est desséché et rabougri. Prenons un suprême de faisan. À trois minutes de cuisson, il est presque cru, à cinq minutes il est sec et cartonneux, ayant au passage perdu de l’eau.

Selon son appétence, on peut choisir l’un ou l’autre, même si, dans ce cas, un temps compris entre trois minutes et demie et quatre minutes semblera l’idéal à la plupart.

En quelques secondes, une ou deux minutes tout au plus, tout change. Il est donc indispensable de disposer d’une montre ou d’un chronomètre qui renseigne précisément sur la durée de la cuisson. Sinon, on va au-devant de désillusions répétitives. Car peu de plats, dans les recettes décrites ici, peuvent, sans dommage, rester une ou deux minutes de plus en contact avec l’eau chaude (c’est le cas de certains légumes, des pâtes fraîches de type italien, des saucisses de Francfort ou de Strasbourg, du boudin blanc, etc.). En définitive, dans la plupart des cas, avoir une notion précise du temps de contact entre l’aliment et l’eau est la clé de la réussite du plat.

Les temps de cuisson sont indiqués dans chaque recette. Toutefois, il est bien évident qu’un filet de sole de 150 grammes nécessite un temps bien plus court qu’une sole entière de même poids.

Le tableau suivant fait la synthèse des temps permettant une cuisson qui semble excellente. Certains pourront préférer plus ou, au contraire, moins cuit. Il leur appartiendra alors d’ajouter ou de retrancher trente secondes à une minute selon leur choix.




Temps de cuisson (en minutes)
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Chocolat : 1 1/2









Faire la vaisselle

Pour beaucoup, faire la cuisine signifie transformer table, évier et plan de travail en autant d’espaces encombrés d’objets hétéroclites, d’épluchures, de restes alimentaires dont on ne sait pas où les mettre. En bref, un tableau bien peu engageant et qui en décourage plus d’un, même si, pour ceux qui disposent d’une machine à laver la vaisselle, la tâche est fortement allégée.

Dans les recettes décrites dans cet ouvrage, il n’y a besoin, au domicile, que d’un bon couteau et, parfois, de ciseaux, d’une fourchette, d’une cuiller. Avec un plan de travail, fixe ou mobile, de petite taille. Comme il n’y a aucune cuisson et qu’on n’utilise que des produits frais, simples, tous achetés au marché, chez les commerçants ou dans des supermarchés, il n’y a guère de salissures. Un bon coup d’éponge sous le robinet, et cela suffit en règle générale. Au grand maximum a-t-on besoin d’un peu de liquide vaisselle, et ce n’est pas la règle. Là où l’on cuisine, au bureau par exemple, la bouilloire et, lorsque l’eau de cuisson n’est pas en rapport direct avec l’aliment, le conteneur ne nécessitent rien (en dehors de l’éventuelle présence de calcaire si on utilise répétitivement de l’eau qui en contient). Lorsque l’eau et les aliments sont versés ensemble dans le conteneur, comme pour certaines soupes, il convient de le laver avec du liquide vaisselle. Quant aux assiettes, bols et couverts, ou bien ils sont jetables et, par définition, ils ne nécessitent rien ; ou bien ce n’est pas le cas et ce qu’ils requièrent est bien modeste : bien souvent, les passer sous l’eau du robinet est suffisant ; tout au plus peut-on avoir besoin, là encore, d’un peu de liquide vaisselle.

La cuisine à la bouilloire présente un avantage considérable. Non seulement elle ne demande pas de compétences particulières (il suffit de savoir se servir d’un couteau et de compter le temps de cuisson, ce qui est à la portée de tout le monde), mais, tant à la maison qu’au bureau ou en tout lieu où l’on cuisine, le travail de nettoyage est minime et bien peu fastidieux. Grosso modo, pas ou bien peu de vaisselle à faire !







Nuisances

Faire la cuisine peut être source de nuisances diverses et variées. Il n’est que d’habiter dans un immeuble où quelqu’un fait griller ou frire des sardines ou des harengs pour être envahi durablement par une odeur spécifique, âcre et persistante. San Antonio, dans ses passages les plus comiques, se plaît ainsi à décrire les activités de cuisinier de l’inspecteur principal Alexandre-Benoît Bérurier dans son bureau, avec toutes les variétés de remugles et de pestilences qui s’en dégagent.

Il n’est pour s’en convaincre que de verser de l’eau bouillante sur le contenu d’une soupe en sachet. L’odeur dégagée persiste longtemps. Il n’est donc question ni de frire, ni de griller, ni de faire revenir à grand feu, ni de mijoter dans son bureau si c’est là qu’on veut préparer un repas : le bureau est un lieu de travail, pas une cantine.

La deuxième nuisance est liée au bruit. Dans une cuisine, les différents robots imposent leur présence, les fritures grésillent, les fours micro-ondes ou multifonctions imposent leur ronronnement. On imagine mal tenir une conversation professionnelle au téléphone au milieu d’un tel charivari.

La présence d’objets divers, dont la fonction est bien éloignée de ce dont on est censé s’occuper, peut également choquer la vue de ceux qui y travaillent comme des visiteurs : en venant pour une conférence, ces derniers ne s’attendent guère à y trouver comme principaux ornements une batterie de cuisine et un réchaud à gaz !

Comme tout se fait dans l’eau, et généralement dans des sacs fermés hermétiquement, plongés dans un conteneur lui-même recouvert d’un couvercle, aucune odeur ne se dégage pendant la cuisson àla bouilloire qui est, par ailleurs, silencieuse. Ne nécessitant qu’une bouilloire (dont la présence est bien commune à la maison comme au bureau) et un conteneur de faible volume, une assiette ou un bol et des couverts facilement rangeables hors de vue lorsqu’on ne s’en sert pas, les instruments nécessaires n’imposent leur présence que pendant qu’on prépare et qu’on mange son repas, soit pendant très peu de temps. Le seul danger est lié au moyen utilisé, c’est-à-dire l’eau bouillante. Il importe donc de faire attention et d’éviter de se brûler et de renverser l’eau. Un peu de vigilance est donc nécessaire.

Quant à l’odeur qui se dégage du plat, cuit doucement, simple et subtil, elle ne saurait être considérée comme une nuisance mais comme une amicale invitation à manger.







Économiser l’énergie

Depuis quelques années, les pays riches ont brutalement pris conscience que les sources d’énergie qu’ils utilisaient et souvent gaspillaient joyeusement n’étaient pas inépuisables. De plus, l’arrivée sur le marché de clients nouveaux – dont deux, l’Inde et la Chine, représentent une population double ou triple de celle des pays nantis – a provoqué des tensions sur les prix qui affichent des variations très importantes et font entrevoir une ère où les sources d’énergie deviendront de plus en plus disputées et chères.

D’autres modes de production sont nécessaires si l’on veut garder le même niveau de vie, voire l’améliorer. Mais ces alternatives ne sont aujourd’hui pas en mesure d’assurer la relève des énergies fossiles (charbon, pétrole, gaz) et du nucléaire, et la date à laquelle elles pourront le faire est bien incertaine.

La situation est compliquée par les conséquences de l’utilisation des énergies fossiles sur la couche d’ozone qui protège la terre d’une surexposition solaire, avec le réchauffement climatique auquel nous assistons, réchauffement d’autant plus spectaculaire qu’il s’inscrit dans un cycle de refroidissement. Ce phénomène risque de faire fondre l’eau actuellement captive des glaciers, de faire monter le niveau des océans et de modifier profondément le régime climatique. Ce n’est certes pas dans sa cuisine que chacun va régler le défi historique que représente la mise en adéquation des demandes du monde occidental, de celles des pays émergents, de celles encore des pays qui s’enfoncent dans la pauvreté, le tout dans un contexte où les sources d’énergies fossiles montrent leurs limites, où leur utilisation massive risque d’entraîner des catastrophes climatiques et où les alternatives ne sont pas prêtes.


Cependant, un élément simple consiste à éviter le gaspillage et à économiser l’énergie. Cet objectif concerne à la fois l’État et les collectivités locales, et est également de la responsabilité de chacun. Limiter la consommation d’eau chaude pour se raser ou se baigner, éviter d’ouvrir grand les fenêtres et les portes en hiver, renforcer l’isolation des habitations, etc., sont autant de moyens de limiter sa consommation énergétique sans pour autant se priver. Une des manières simples d’économiser l’énergie est d’optimiser l’utilisation du feu, par exemple en mettant un couvercle sur une casserole quand on fait chauffer de l’eau.

La cuisson à la bouilloire représente une manière exemplaire d’utilisation énergétique. En faisant bouillir l’eau dans un conteneur fermé, on dépense le strict minimum. Après quoi, c’est terminé. L’eau chaude fait tout le travail. C’est donc la manière la plus responsable de préparer sa nourriture en économisant au maximum l’énergie.







La gestion du temps

Comme indiqué plus haut, le temps passé à cuisiner est court. Il faut cinq minutes pour faire bouillir l’eau dans la bouilloire. Notons que pendant ce temps on peut faire autre chose et qu’il n’y a rien à surveiller. Lorsque l’eau atteint 100 °C, on est prévenu par un petit bruit émis par l’appareil. Le temps de cuisson varie en général de deux à huit minutes. Dans certains cas, il est très bref (1 minute pour les huîtres) et peut être prolongé jusqu’à quinze minutes dans d’autres.

Lorsqu’on prépare les ingrédients, les temps sont également très courts, quelques minutes. Ils peuvent, de plus, être optimisés si l’on prépare plusieurs portions semblables qu’on conservera au réfrigérateur ou au congélateur. C’est ainsi que si l’on achète ou si l’on a pêché un poisson de belle taille, on peut lever les filets ou les faire lever et les apprêter en même temps, quitte à varier les accompagnements au jour le jour. De même un rôti de filet de bœuf, un filet mignon de porc, un cuissot de bison, un rognon ou une cervelle de veau, un râble de lapin, un foie gras de canard, des langoustines, etc., achetés un jour où ils sont bon marché peuvent-ils servir de base à plusieurs repas ; et il est alors raisonnable de les préparer à l’avance. Il ne s’agit d’ailleurs pas de stocker longtemps dans le réfrigérateur ou le congélateur des produits bien nés qui y attendront patiemment leur date de péremption pour aller directement à la poubelle. La rotation doit être rapide, quelques jours en général. Faute de quoi, il vaut mieux éviter d’avoir les yeux plus gros que le ventre et d’acheter en grande quantité des aliments de qualité qu’on sera amené à jeter.


Il s’agit d’être raisonnable et de se rappeler que la cuisson à la bouilloire ne permet de cuire que 150 à 200 grammes d’ingrédient principal. À moins que, doté d’un solide appétit, on décide de « bisser », il faut savoir limiter ses achats, ce qui est source d’économie d’argent et de temps passé à préparer ses repas.







De quelques précurseurs

L’idée d’utiliser l’eau bouillante pour cuire n’est pas en soi une découverte originale. C’est ainsi que l’on cuit un certain nombre de plats tels que la bouillabaisse ou encore pâtes, riz, légumes… Avec l’eau chaude maintenue en dessous de l’ébullition, on cuit pot-au-feu, poissons, etc.

Mais, dans tous ces cas, il y a nécessité de maintenir la température en utilisant une source de chaleur, il est donc besoin de plaques, fours et casseroles. Il en est de même pour la cuisson à basse température, que maîtrisent certains chefs couronnés et qui nécessite un appareillage adapté.

Avec la cuisson à la bouilloire, il n’y a besoin ni de plaques ni de fours ni, d’ailleurs, de casseroles ou de poêles. La seule nécessité est de disposer d’une source d’énergie – en l’occurrence une prise électrique. L’eau bouillant à 100 °C, la température initiale est constante au départ et baisse ensuite en fonction de l’isolation du conteneur et du poids de l’aliment à cuire. Il n’y a donc qu’à surveiller non la température de cuisson mais simplement la durée.

Il peut apparaître étrange que ce principe n’ait pas été appliqué plus tôt. En fait, on retrouve quelques antécédents. Audot, dans sa Cuisinière de la campagne et de la ville (1909, 1re édition 1818), propose de cuire les œufs coque en les mettant dans un récipient dans lequel on verse de l’eau bouillante. Après cinq minutes, ils sont parfaits.

Alan Davidson, dans sa North Atlantic Seafood (1979), raconte comment le professeur Faegri de Bergen, en Norvège, préparait la morue. Il en achetait une, vivante, de 3,7 kilos, la faisait tuer immédiatement, puis vider et saigner. Il la laissait reposer pendant une heure, puis la coupait en tranches d’1,5 centimètres d’épaisseur qu’il maintenait sous l’eau du robinet pendant deux heures pour abaisser leur température et enlever toute trace de sang.

Rentré chez lui, il faisait bouillir de l’eau salée à 3 % (comme l’eau de mer), y mettait la moitié des morceaux de morue et retirait la casserole du feu ; cinq ou six minutes plus tard, le poisson était cuit. « Je n’avaisjamais mangé d’aussi bon cabillaud », notait Davidson en conclusion. On le voit, utiliser les qualités de l’eau qui, de 100 °C, perd progressivement quelques degrés pour cuire rapidement un poisson est un concept qui ne date pas d’aujourd’hui, mais qui en revanche n’avait, à notre connaissance, pas été développé dans toutes ses potentialités.







Cuisiner sans feu

La cuisine à la bouilloire a comme qualité première de pouvoir cuire des aliments sans disposer des instruments traditionnels, plaques et fours d’un côté, casseroles et poêles de l’autre. Elle utilise la chaleur de l’eau portée à l’ébullition grâce à l’énergie électrique, qui est disponible partout en France, dans le monde occidental et dans de nombreux autres pays.

Il est intéressant de constater que dans l’un des tout premiers recueils de recettes européens au Moyen Âge, Coment l’en deit fere Viande e Claree, écrit entre 1293 et 1297 en anglo-normand, vraisemblablement pour le roi Richard Ier d’Angleterre (1272-1305), on retrouve une manière de cuire sans feu. Bruno Laurioux, dans Une histoire culinaire du Moyen Âge (Honoré Champion, 2005), en donne la version suivante, transcrite en français moderne : « Recette n° 6. Pour cuire une viande sans feu. Ici on enseigne comment cuire une viande sans feu. Prenez un petit pot de terre et un couvercle également de terre, et que celui-ci soit aussi large que le pot ; puis prenez un autre pot, qui soit fait de la même terre que l’autre, et un couvercle semblable à l’autre ; que les couvercles joignent bien aux pots et que le second pot soit plus profond que le premier de cinq doigts et plus large de trois doigts environ. Puis prenez de la viande de porc et de poule, et coupez-la en beaux morceaux ; prenez de bonnes épices et mettez-les dedans, avec du sel. Prenez le petit pot dans lequel est la viande et mettez-le dans le grand ; et quand vous l’aurez mis ainsi, recouvrez-le de son couvercle et bouchez-le avec de la terre mouillée et argileuse, afin qu’aucune chose ne puisse en sortir. Puis prenez de la chaux vive et remplissez d’eau le grand pot, mais prenez garde à ce que l’eau n’entre pas dans le petit pot. Laissez ainsi le temps de marcher entre cinq et sept lieues. Puis ouvrez vos pots et vous trouverez votre mets bel et bien cuit. »

Bien que l’énergie thermique provienne, dans cette recette, de la transformation de la chaux vive, le principe est semblable à celui de la cuisson à la bouilloire : cuire des aliments dans une enceinte fermée entourée d’eau chaude. Les temps de cuisson sont évidemment bien différents et la manipulation de la chaux vive plus inhabituelle et dangereuse que celle d’une bouilloire électrique.







Un regret et un souhait

La cuisson à la bouilloire ne consomme qu’une quantité minime d’énergie. Elle est sans odeur, sans émanation. Elle est silencieuse. Du fait de la technique utilisée, elle ne nécessite quasiment pas de vaisselle et permet de supprimer ou à tout le moins de réduire drastiquement les détergents.

C’est donc la méthode la plus conforme à l’exigence que chacun doit avoir de limiter les nuisances, d’éviter de rejeter dans la nature des produits chimiques dont l’accumulation ne peut à terme qu’être dangereuse, d’économiser au mieux les dépenses énergétiques. Tout serait parfait s’il n’y avait la nécessité d’utiliser des sacs qui, dans l’état actuel du marché, sont jetables. Certes, dans quelques recettes il n’en est pas besoin. Certes, un ou deux petits sacs, ce n’est pas énorme. Certes, mais c’est trop. Il serait donc souhaitable que des industriels se penchent sur le problème et fabriquent des sacs lavables et réutilisables. Rien a priori n’empêche l’utilisation de matériaux compatibles avec de multiples préparations successives. Il en coûterait un tout petit peu plus de lessive, mais on atteindrait alors une solution proche de ce qu’on peut idéalement souhaiter. À moins qu’une ligne de produits biodégradables à court terme ne voie le jour, ce qui serait une alternative également acceptable.









II

L’espace





En tous temps, en tous lieux

La préparation des aliments se fait au domicile. La cuisson peut se faire en tous lieux. Chez soi il est évident qu’une telle méthode est idéale pour tous ceux qui ne disposent pas d’une cuisine. C’est le cas de nombreux étudiants, de ceux que leurs moyens confinent dans des chambres sous les toits, des voyageurs que le prix du restaurant peut rebuter et qui se retrouvent dans une chambre d’hôtel.

C’est également le cas de la plupart des personnes qui travaillent dans des bureaux et qui ont le choix à midi entre le restaurant d’entreprise quand il y en a (certains sont excellents et bon marché, mais ce n’est pas le cas de tous) et le café, le restaurant ou la brasserie, avec les dépenses que cela implique. Ou encore le réchauffage au four à micro-ondes (quand il y en a un à disposition) de restes des plats de la veille. Et pour beaucoup il faut se contenter d’un sandwich, d’une salade ou d’un gâteau achetés chez le traiteur ou le boulanger.

Dans l’ensemble, il s’agit d’aliments peu satisfaisants et peu équilibrés, souvent chers. Avec la cuisson à la bouilloire, rien de tel, puisqu’on ne paie que les ingrédients qu’on a achetés et qu’on a bien évidemment choisis.

La cuisson à la bouilloire assure ainsi une autonomie qu’aucune autre méthode ne saurait apporter : chez soi, au bureau, en voyage, en vacances, on peut préparer exactement ce que l’on veut, ce que l’on aime, en tous temps et en tous lieux.








Cuisiner chez soi

Il y a deux situations bien différentes au domicile. Soit on dispose d’une cuisine, de feux de cuisson et de four, de réfrigérateur et de congélateur et de divers instruments plus ou moins sophistiqués. Soit on n’a qu’une prise de courant et une prise d’eau. La cuisson à la bouilloire est particulièrement adaptée à ce dernier cas. Elle demande un appareillage de faible volume, la préparation peut se faire sur un plan de travail réduit, il n’y a pas d’odeurs qui se dégagent. On peut préparer son repas juste avant de le cuire et de le consommer. Il n’y a pas ou quasiment pas de vaisselle à faire et donc pas de pollution due aux détergents. Le seul aspect négatif est de jeter un ou deux petits sacs en plastique à chaque repas.

Il va sans dire que le même principe peut être utilisé quand on dispose d’une cuisine équipée. En particulier pour tous ceux qui, vivant en couple et comptant sur l’autre pour faire la cuisine, se retrouvent parfois seuls et désemparés quand ce dernier est absent. Il suffit alors de disposer de plats préparés et stockés auparavant. Ou encore de les faire soi-même tant les recettes sont faciles à exécuter et ne nécessitent pas de compétences particulières.

Et puis, quand on en a assez de devoir utiliser une vaisselle dont l’accumulation désespère, on peut aussi cuisiner au quotidien, il y a alors nécessité d’adapter le nombre de plats au nombre de convives.







La cuisine au bureau

Le bureau est un lieu clos. C’est là qu’aujourd’hui une majorité de femmes et d’hommes exercent leurs activités professionnelles. Il reflète – dans l’hétérogénéité de ses dimensions ; de la température, climatisée ou non ; de la lumière, naturelle ou artificielle ; du bruit qui y règne ; de la solitude ou du partage avec une ou plusieurs autres personnes ; du va-et-vient ; de la couleur des murs ; des décorations, éventuellement des plantes d’ornement – la déclinaison de l’incroyable diversité des activités professionnelles. Fini le temps où des bataillons de secrétaires tapaient sur leurs Remington des lettres et des rapports de façon aussi mécanique, homogène et triste que l’étaient les conditions de certains ouvriers, répétant inlassablement, tel le Charlie Chaplin des Temps modernes, des gestes stéréotypés tout au long de la journée.

Non que les tâches ingrates et répétitives n’existent plus. Mais la complexité du système de production, l’obligation de mettre à jourles connaissances de façon permanente pour se maintenir à niveau dans la compétition nécessitent un système plus souple, plus modulable. En conséquence, le bureau a, lui aussi, une configuration bien différente selon les activités qui s’y déroulent.

Du fait de la présence d’une ou de plusieurs personnes, des locaux annexes sont indispensables. Des toilettes et des points d’eau sont le minimum minimorum. Là encore, pourtant, il y a de grandes différences entre ces lieux d’aisances communs, aux couleurs indéfinies, vétustes et mal éclairés, dotés d’un robinet plus ou moins incontinent et bruyant, et les installations plus modernes où les toilettes sont spacieuses, claires et gaies, et où l’eau est disponible dans un local dédié. Où, en plus, on peut disposer d’un réfrigérateur, d’un four à micro-ondes, voire d’une table, de chaises, de placards où l’on peut entreposer assiettes, bols, tasses, verres, couverts et quelques ustensiles.

Multiples sont donc les conditions d’organisation du travail et de la vie sur le lieu où il s’exerce. Multiples sont aussi les conditions dans lesquelles on peut soulager un besoin naturel et dans lesquelles on peut couper pendant quelques instants la journée de travail pour se reposer et se restaurer. Mais dans tous les cas il y a accès à l’eau et à l’élimination des petits déchets. Autrement dit, chacun a la possibilité de faire chauffer de l’eau. Que ce soit pour se préparer un thé, une infusion ou un café soluble. Ou pour utiliser cette eau pour cuire et préparer certains plats. Qui dispose d’une prise électrique – présente dans tous les locaux de la vie moderne – et d’un accès à l’eau peut cuire à la bouilloire et, ainsi, préparer ses repas.







Ô saisons, ô locaux

Le temps n’est pas encore venu où, débarrassé de toute contrainte extérieure, cheminant à travers des univers climatisés, l’homme pourra vivre à la même température. Paradoxalement, c’est dans des pays au climat contrasté et souvent rigoureux que certains vivent ainsi, quasiment toute l’année. Au Canada, certaines personnes quittent leur appartement climatisé par le garage où les attend leur automobile également climatisée, qui les emmène sur leur lieu de travail climatisé et dans ces plazas elles aussi climatisées où elles retrouvent commerçants, bars, restaurants, cinémas, etc. On devine la dépense d’énergie nécessaire à l’entretien et au fonctionnement d’un tel système ! En échange, ceux qui l’utilisent peuvent avoir l’illusion de vivre ailleurs…

En France, la climatisation n’est la règle ni au domicile ni au bureau. De ce fait, les conditions thermiques qui y règnent sont variables enfonction des saisons. Comme, en général, les locaux sont chauffés l’hiver, il n’y fait pas froid. En revanche, il peut y faire très chaud l’été. Il faut alors faire attention aux conséquences de la chaleur sur les aliments à cuire si l’on ne dispose pas d’un réfrigérateur pour les stocker. Pour certains, les œufs par exemple, cela a peu d’importance. Pour d’autres, les poissons et les fruits de mer en particulier, il faut être prudent, le beau produit du matin risquant fort de se transformer le soir en une nauséabonde et immangeable matière. Notons que, lorsque le produit est sous-vide, les phénomènes de dégradation sont ralentis. Méfiance tout de même !







Cuisiner à l’hôtel

On le sait, il est interdit de faire sa cuisine dans la quasi-totalité des chambres d’hôtel. Les raisons en sont simples et indiscutables : pour cuire, il faut une source de chaleur, au minimum un réchaud électrique ou à gaz, qui risque d’entraîner un incendie. De plus, la préparation des plats occasionne de nombreuses nuisances sonores et olfactives. Qui vient dormir à l’hôtel n’a guère envie d’être accueilli par des remugles de graisse brûlée et de maquereaux grillés. Les hôteliers en revanche admettent très bien qu’on se prépare un thé ou un café instantané avec de l’eau chaude. Beaucoup d’entre eux mettent même à disposition une bouilloire à cet effet.

De ce fait, on peut utiliser cette dernière pour préparer son repas avec la méthode décrite dans ce livre : pas de risque d’incendie, pas de nuisances visuelles, sonores ou olfactives. Il faut simplement mettre les déchets dans des sacs et les jeter dans la boîte à ordures. Faire son repas à l’hôtel, particulièrement pour ceux qui se déplacent beaucoup, comme certains représentants de commerce ou certains scientifiques, permet à chacun de choisir sa nourriture et de la préparer à sa guise, tout en économisant son argent et en limitant les dépenses d’énergie.







Nourrir ses proches à l’hôpital

Malgré les difficultés qu’il connaît, l’hôpital, peu à peu, a amélioré la qualité non seulement des soins qu’il prodigue mais aussi de prestations inconnues auparavant, que ce soient l’éducation des patients, la formation des personnels, la recherche médicale et infirmière, mais aussi la prévention des infections nosocomiales, l’humanisation desrapports entre malades, familles et soignants, la sécurité transfusionnelle. Les progrès de l’anesthésie et les unités antidouleur ont permis des avancées considérables dans la lutte contre cette malédiction historique qu’est la souffrance. Les soins palliatifs diminuent considérablement la pénibilité de la fin de vie.

Pourtant, il est un secteur, probablement considéré comme de moindre importance, qui reste bien en arrière et qui, d’année en année, vogue sur une médiocrité que rien, ni les efforts des nutritionnistes, ni ceux des diététiciens, ni ceux des quelques médecins impliqués, n’a pu modifier. Il s’agit de la nourriture servie aux malades. Elle arrive plus ou moins chaude, elle est constamment fabriquée à partir de produits de qualité modeste. Les choix des malades sont suivis ou non selon les cas. Il s’agit là d’une simple gêne pour ceux dont l’affection est peu grave, qui peuvent se déplacer et qui ont donc la possibilité d’aller se procurer le complément qu’ils souhaitent, ou encore chez d’autres, même porteurs de maladies sévères et handicapantes, mais qui ne restent hospitalisés que quelques heures ou quelques jours.

Il en va tout autrement dans de nombreux cas. Imagine-t-on le vécu quotidien de patients hospitalisés pendant de nombreux mois, par exemple en gériatrie, et qui ne se voient proposer que des plats qui au mieux leur sont indifférents, au pire leur déplaisent ? Dépression et malnutrition garanties. Dans d’autres cas, c’est carrément le pronostic vital à court terme qui est en jeu. Un malade infecté ne peut pas guérir s’il ne reçoit pas les calories et les nutriments spécifiques nécessaires et appropriés. Malgré de nombreuses et concordantes études, cela n’a pas entraîné de réaction corrective adaptée1. Aucune politique ne s’est engagée en ce sens. De ce fait, nombre de malades se contentent de grappiller quelques aliments sur leurs plateaux-repas, sans pour autant se nourrir correctement.

Dans ces conditions, les familles peuvent essayer de compenser, autant que faire se peut, ces insuffisances. Telle personne, qui a les moyens, se fait livrer ses repas d’un restaurant ou d’un traiteur renommé. Telle autre reçoit de ses parents des plats qui peuvent être ou ne pas être satisfaisants sur le plan diététique comme sur le plan hygiénique. De plus, apporter des plats chauds de chez soi, éventuellement en utilisant des transports en commun, pose des problèmes de temps et de logistique évidents.


Avec la cuisson à la bouilloire, ces inconvénients pourraient être en partie évités. En effet, comme elle ne demande pas d’instrumentation ou d’outillage compliqué, lourd et encombrant, elle est de réalisation facile n’importe où. De plus, les aliments étant contenus dans des sacs malléables étanches, et aisément transportables, les apporter à l’hôpital ne pose guère de problèmes. Il serait ensuite aisé aux infirmières et aux aides-soignantes de vérifier que l’alimentation ainsi servie est adaptée aux malades auxquels on les destine, lesquels malades pourraient ainsi manger chauds des plats dont ils auraient envie. On peut penser qu’un grand nombre d’entre eux seraient heureux de se nourrir d’une manière adaptée aux besoins de leur état.





1 Environ 40 % des malades sont dénutris et cela s’aggrave en cours d’hospitalisation.









III

Bien manger pour bien vivre





Une cuisson diététique

Celui qui aime manger est bien souvent partagé entre deux exigences parfois opposées, préparer et consommer des plats subtils et complexes et préserver sa santé en tenant compte des effets connus et indiscutables des aliments sur cette dernière. Indépendamment d’une éventuelle toxicité à court terme – celle par exemple causée par une salmonellose contractée en consommant des moules ramassées imprudemment ou mal conservées – tout un chacun est aujourd’hui concerné par les conséquences sanitaires à moyen et long terme de ce que l’on mange.

Dans une optique simple, on pourrait penser, et c’est ce que professaient les savants de l’Antiquité, qu’il y a une sorte de sagesse intrinsèque du corps et que ce qui est bon au goût et ne cause pas d’embarras gastrique, urinaire ou autre, est bon pour la santé. Las ! Ce qui est bon à court terme peut se révéler nuisible à distance. La théorie des humeurs, défendue par d’aussi grands noms qu’Hippocrate et Galien, était fondée sur la croyance qu’à chaque individu correspondait un tempérament et que le bon fonctionnement du corps était lié à l’équilibre naturel que chacun devait trouver grâce au régime, qui comportait activité physique et sexuelle, bains, sommeil et alimentation. Aux divers tempéraments faisait face une classification des aliments que chacun devait consommer pour atteindre cet équilibre. Si le régime était bien adapté, il assurait la longévité, son déséquilibre causait les maladies.


On ignorait alors l’anatomie microscopique. La chimie n’était pas inventée et les lois de la physique n’étaient pas formulées. De ce fait, l’existence des cellules, de la génétique et de la biologie moléculaire n’étaient pas imaginables. On ignorait les chromosomes et donc leur risque de cassure et de mutation, qui jouent un rôle majeur dans les maladies génétiquement transmissibles et dans le cancer.

Quant aux maladies infectieuses, qui constituaient autrefois la principale cause de mortalité (85 % en France jusqu’au xviiie siècle), on n’en comprenait pas les causes virales et microbiennes, bien que l’encyclopédiste romain Varron, qui vécut de 116 à 27 avant Jésus-Christ, en ait eu l’intuition dans son Économie rurale. Mais pour l’ensemble des savants de cette époque, c’était une corruption intrinsèque de l’air dans les endroits mal ventilés qui en était la cause, théorie qui persiste encore dans bien des croyances populaires.

Que reste-t-il aujourd’hui du régime prôné par Hippocrate et Galien ? Leurs descendants recommandent d’associer activité physique, sommeil réparateur et alimentation diversifiée comportant fruits et légumes (au moins cinq par jour), céréales et légumineuses, poissons plutôt que viande rouge. Le régime alimentaire devient plus strict dans certaines maladies telles que le diabète ou l’insuffisance rénale. Les bains ont disparu des prescriptions médicales, même s’ils jouent un rôle marginal dans le cadre du thermalisme et de la thalassothérapie. Se baigner est remplacé par se laver, la propreté s’étant substituée à l’aspect préventif et curatif de l’eau. Quant à l’activité sexuelle, elle a quitté le domaine de la médecine (en dehors des conseils de protection contre les maladies sexuellement transmissibles) pour celui de la relation et de la communication entre individus.

En ce qui concerne l’alimentation, aujourd’hui encore on ne sait pas précisément ce qui est garant de bonne santé et de longue vie. On connaît les effets néfastes du tabac et de l’excès d’alcool, des graisses et des sucres. Mais les effets éventuellement délétères ou protecteurs de la plupart des aliments restent obscurs, font l’objet de polémiques et souvent ne semblent avoir d’influence que marginale. En dépit de propos alarmistes, la longévité ne cesse d’augmenter dans les pays riches, indiquant que le mode de vie, s’il peut et doit être amélioré, ne cause pas de dramatiques dysfonctionnements sanitaires. Avec toutefois cette réserve que le développement récent et rapide de l’obésité chez les adultes et surtout chez les enfants fait peser une menace grave qu’il ne faut pas sous-estimer.

En dehors de la toxicité de certains polluants (métaux lourds par exemple), les dangers de la cuisine sur le moyen et le long terme semblent principalement en rapport avec la fabrication et la consommation de sucres et de graisses, surtout de graisses saturées. Plus la cuisson se fait à haute température et plus grands sont les risques de fabriquer des complexes associant sucres et graisses, complexes dont la consommation régulière n’est pas recommandée. Avec la cuisson à la bouilloire, tel n’est pas le cas. Il n’y a ni rissolage ni friture. Les morceaux sont préalablement dégraissés et cuisent généralement sans rien d’autre. De ce fait il s’agit d’un mode particulièrement diététique, et ce d’autant plus que rien n’interdit de manger poissons, fruits de mer et viandes sans aucun accompagnement : ni sel pour les hypertendus, ni graisses pour ceux que l’embonpoint menace.

On peut manger des poissons gras sauvages, des poissons maigres, des crustacés et des mollusques en toute tranquillité : on n’ingère que la matière même des ingrédients principaux. Quitte, si on le souhaite, à ajouter tel ou tel condiment, assortiment ou sauce – qui, en l’occurrence n’est pas cuite mais simplement « fondue ». Cette cuisson permet d’exprimer le goût intrinsèque des aliments, sans altération, sans masque. C’est à partir de ce goût que les assaisonnements ont été mis au point. Toutefois, s’ils l’accompagnent et l’amplifient, ils ne se substituent pas à lui. Ils lui rendent simplement un discret hommage, hommage dont on peut, si on le désire, faire l’économie.







Manger pour vivre, vivre pour manger

Il est parfois considéré comme de bon ton d’opposer deux objectifs présentés comme antagonistes : faut-il vivre pour manger ou manger pour vivre ? Triste sophisme puisque, par définition, il faut manger pour vivre. La question doit donc être posée autrement : puisqu’il faut manger pour vivre, quel doit être l’investissement de chacun dans cette fonction vitale ? En effet, et à la différence de la ventilation, qui fait entrer l’air dans les poumons et sortir le gaz expiré de manière automatique, la nutrition nécessite des gestes volontaires. Même la personne le moins intéressée par ce qu’elle mange doit porter l’aliment à sa bouche, le mastiquer et l’avaler, et, pour le faire, elle doit vouloir le faire.

Manger, cette fonction vitale, est donc un acte volontaire qui, par définition, implique des choix. Autrement dit tout être humain (à l’exception des tout petits enfants) choisit de manger ou de ne pas manger et, en fonction de ses moyens, de son organisation domestique et de ce qui est disponible, choisit ce qu’il mange.

On voit ainsi que chacun vit également pour manger, puisqu’il y a toujours une part de choix dans l’acte de manger. Quelle est cettepart est donc la seule et unique question. Question en apparence banale mais qui conditionne considérablement la pratique sociale, qui sert d’élément normatif, qui peut être une soumission à une règle ou une transgression, une décision individuelle ou l’application d’un règlement collectif.
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Légumes

asperges vertes : 12
blette (blanc) : 10

blette (vert) : 6
carotte (cubes) : 15
carotte {ripée) : 10
céleri branche : 10
cerfeuil tubéreux : 15

champignons de Paris :

chanterelles : 15
chou de Milan : 10
chou pakchoi : 6
courgette : 10
épinards : 6

feves : 15

10





OEBPS/9782213659473_img008.jpg
haricots verts : 15 persil tubéreux : 15

navets pouveaux : 10 petits pois : 10
navets boule d'or : 15 pieds bleus : 10
panais : 15 tomates : 15

Fruits
abricot : 5 péche : 5
ananas : 5 poire mire : 3
banane : 5 poire non mire : 10
brugnon : 5 pomme : 5
figue : 8 pruneau : 5
mangue : 6 rhubarbe : 15

papaye : 5
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Chocolat : 1 1/2
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céphalopodes

blanc d’encornet

blanc de seiche : 5

(calamar) : 5
Viande de boucherie (150g en généml)
Beeuf (1.cm & épaisseur Chevreau
sauf indication contraire) carré désossé : 10
araignée : 6 gigot : 10
bavette : 5
Pore
entrecdte : 5 brochette : 4
entrechte de 6mm PR
d'épaisseur : 2 1/2 e m“““i S
filet : 5 B
merlan : 5 Biche
onglet : 5 cuissot : 5
poire : 5 pavé : 4 1/2
rumstek : 5 Chevrenil
Veau (1cm d'épaisseur) filet : 2 1/2
cte : 5 Sangli
¢épaule : 10 ﬁlel’: 5
fmlovel 85 cotelette : 5
jarret :
onglet : 10 Abas .
T cervelle d’agneau : 8
Agnean (1 cm & épaisseur) cervelle de veau : 8
cdte : 5 foie d'agneau : 4
gigot : 5 foie de chevreau : 4 1/2
Agneaw de lair foie de veau : 4

carré entier : 15
gigot : 10

rognons d'agneau : 5
rognons de veau : 5
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Volailles (150g en général)

Canard Poularde
aiguillette : 5 blanc 2 cm d’épaisseur : 10
cuisse désossée : 5 1em d'épaisseur : 6
foie en tranches : 1 cuisse : 10

Dinde Autruche
cuisse : 10 pavé : 5
escalope : 3 Canard gmas

Poulet foie : 4
blanc : (escalope) 6 magret : 5

coeur : 4
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Colvert supréme : 4

filet : 5 Pintade

Faisan cuisse désossée : 7
cuisse entiére : 10 filet : 7
supréme : 3 1/2 Lapin

Prrdreau pattes avant et épaules : 10
cuisse enticre : 9 rible : 10
supréme : 3 foie : 5

Caille Eufs
cuisse : 5 brouillés : 3 172
filet : 4 coque : 5

Pigeon mollets : 7
cuisse : 10 cocotte : 8
foic : 4 omelette : 6

Pites

Pites fraiches PDites séches
linguine : 4 cheveux d’'ange : 2 1/2
spaghettis : 6 coquillertes rapides : 7
Spirzle : 3 Vermicelles

PRiites fraiches farcies vermicelles de soja fins :
cappelettis : 10 10
fagottinis : 8 vermicelles de riz fins : 3
ravioles du Dauphiné : 5 vermicelles de niz (type
raviolis : 8 Guilin) : 10
tortellonis : 10 vermicelles de riz (type

tortellinis : 8 Jiangxi) : 10
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Aliments précuits
boudin blanc : 10 saucisse de Francfort : 10
saucisse de Strasbourg : 10 andouille de Vire : 5
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Poisson en filets (150 sauf indication contraire)

alose : 3 1/2

bar: 2 1/2

barbue : 2 1/2
cabillaud (morue) : 3

carpe : 3

carrelet : 2 1/2

civelles : 3

congre : 5

dorade grise : 4

dorade rose : 3 1/2

dorade royale : 3

églefin : 3

empereur : 3

éperlan entier : 3 1/2

équille : 2 1/2

ﬁ:in;di“ 1212
ock : 5

lamproie (tranches

1cm): 10

lamproie (trongon 1,5 cm

&épaisseur) : 15

licu jaune : 3

lieu jaune

(2 em d'épaisseur) : 2

lieu noir : 2 1/2

limande : 2

limande-sole : 2

lingue Gulienne) : 3

lotte (baudroie) : 3

Fruits de mer

crustacés décortiqués
crevettes : 2 1/2
homard : 3 1/2

langoustines : 2 1/2

cerustacés non décortiqués
langoustines : 5

mollusques
amandes de mer : 5
clams : 15

maigre : 2 1/2
maquereau : 3 1/2
maquercau entier : 8
merdu : 3

mérou : 4

motelle : 3 1/2

mulet : 3

omble chevalier entier : 8
pageot commun entier : 6
raic: 3

rascasse : 2 1/2

rouget : 3 1/2

rouget entier : 4 1/2
saint-pierre : 2 1/2
sandre : 3

sardine : 1 1/2

sardine entiére : 5
saumon : 3

saumon (unilatérale) : 5
sébaste : 2 1/2

sole: 2 1/2

sole entiere : 4 1/2
tacaud : 1 1/2

thon germon : 2

truite enti¢re : 8
turbot : 2 172
vivaneau : 4 1/2

vive (trongon) : 8

coques : 10

coquilles Saint-Jacques :
312

coquilles Saint-Jacques
en morceaux : 1
huitres : 1

moules : 12

ormeaux : 15
palourdes : 3 1/2
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