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AVANT-PROPOS

Avant de commencer, il y a quelques personnes que je souhaite remercier 

pour leur aide, ponctuelle ou quotidienne et toujours généreuse. Sans ces 

personnes, ce livre n'existerait pas.

À tout seigneur tout honneur, ma fiancée, Marine, qui supporte et soutient mes 

idées abracadabrantesques depuis des années et sans qui ce projet n'aurait pu 

voir le jour. Et il lui en a fallu du courage ! Merci à toi Baby, you are the sunshine 

of my life. 

D'autres personnes, rencontrées au fur et à mesure de l'avancée de ce projet, 

se sont révélées primordiales. Elles m'ont accordé du temps, donné des 

informations, ont apporté des réponses à mes interrogations, partagé leurs 

secrets, et dont le travail, les recherches ou la façon d'aborder les choses ont 

été sources d'inspiration. Merci.

Hervé This

Ahhh... Hervé This... C'est quand même aussi grâce à lui que j'ai écrit ce livre. 

Pour ceux qui ne le connaissent pas, Hervé This est un chercheur, physico-chimiste, 

réputé dans le monde entier pour ses recherches en gastronomie moléculaire. 

D'ailleurs, c'est lui et Nicholas Kurti, qui ont inventé cette nouvelle discipline 

scientifique. Ça fait peur ces mots, gastronomie moléculaire ! On imagine tout de 

suite un laboratoire de chimie, une cuisine avec des instruments bizarres. Pas du 

tout, mais alors pas du tout, du tout !

La gastronomie moléculaire c'est pas de la cuisine, c'est de la science : "la science 

des phénomènes en jeu pendant la cuisson et l'étude de leurs mécanismes".  

Pour prendre un exemple tout bête, c'est l'étude du comment et du pourquoi une 

côte de bœuf qu'on fait cuire change de couleur, qu'une partie croustillante et 

délicieuse apparaît sur l'extérieur, qu'il y a de la fumée blanche quand on la fait cuire, 

que la chaleur continue de pénétrer au centre de la viande quand elle repose etc. 

Donc, Hervé This étudie, avec toute son équipe, et de façon scientifique ce qui se 

passe quand on cuisine. 

Mais attention, il n'est pas cuisinier, même s'il cuisine très, très bien et qu'il est un 

fin gourmet ; c'est un scientifique, un chercheur. Ce qui l'intéresse, c'est la physico-

chimie, et partager ses connaissances, ses innovations, ses inventions.

Grand complice de Pierre Gagnaire depuis des années, il le tient au courant de 

ses dernières découvertes afin de pouvoir inventer de nouveaux plats ou en 

améliorer d'autres.

Et puis, Hervé This est un homme charmant, passionné, avec un cerveau qui 

fonctionne à 2 000 à l'heure. Vous parlez avec lui, il répond et en même temps 

réfléchi a ce qu'il est en train de dire, où ça peut l'amener, ce que ça implique et 

peut terminer avec une interrogation. Je l'adore.





Yves-Marie Le Bourdonnec

Lui, c'est un dingue, un vrai, un pur, comme on les aime. Il sait vous faire mûrir des 

viandes pendant 90 jours. Un truc de fou. Et quand on fournit les meilleurs chefs, 

comme Alain Ducasse, c'est qu'on a un vrai talent. Yves-Marie est passionné par 

l'élevage : il va suivre chacun de ses éleveurs, les faire évoluer et choisir chacune 

de ses bêtes sur pied. Il a aussi été un des premiers à vendre en France le fameux 

bœuf Wagyu. Dans ses deux boucheries, vous pourrez réserver des morceaux en 

pleine maturation, avant qu'il ne soit prêt à être dégusté, exactement comme un 

vin millésimé. C'est pas la classe ?

Gilles Verot

Le roi des charcutiers ! Multiple champion de France, ses terrines sont d'une 

incroyable finesse, ses jambons fondants, son fromage de tête à tomber... 

Ne croyez surtout pas que la charcuterie c'est juste du gras. Avec sa femme 

Catherine, Gilles Verot a poussé l'art de son métier à un niveau jamais atteint, 

c'est un perfectionniste : ses cuissons se font au degré près, à un taux d'humidité 

particulier. Il est capable de travailler une nouvelle recette 10, 20, 30 fois jusqu'à ce 

qu'elle soit parfaite, absolument parfaite. Partenaire de Daniel Boulud, vous pouvez 

aussi déguster ses préparations à New York et à Londres. Foncez-y !

Gérard Vives

Gérard Vives est un épicier, un vrai. Oubliez la boutique de légumes au coin 

de la rue, lui, c'est un "Indiana Jones", un chercheur d'épices, passionné par le 

poivre, ou plutôt, les poivres. Il parcourt le monde pour nous trouver les meilleures 

épices. Anne-Sophie Pic ou Olivier Roellinger sont devenus des inconditionnels. 

Laissez vous guider par sa passion, vous serez transporté dans les plantations et 

leurs effluves enivrantes, vous découvrirez le poivre Sarawak Creamy White ou le 

Tellicherry de la côte de Malabar, le poivre cubède ou le poivre long. Laissez-vous 

embarquer par sa passion et choisissez des poivres incroyables.

Marie Quatrehomme

Le bonheur et la gentillesse personnifiés, toujours le sourire aux lèvres. En la 

croisant, on ne penserait pas un instant qu'elle est LA spécialiste du fromage et 

Meilleur Ouvrier de France. Avec son mari, Alain, elle part à la rencontre de petits 

producteurs, tous plus passionnés les uns que les autres, pour choisir les meilleurs 

fromages, les affiner dans sa cave, les chérir et nous les présenter au meilleur 

moment. Marie Quatrehomme sait nous faire découvrir des fromages inconnus, de 

nouvelles saveurs, des textures incroyables. Ce n'est pas pour rien que les meilleures 

tables servent ses fromages... Laissez-vous guider par cette femme admirable.





Mes amis cuisinent, ma chérie cuisine, ma fille et 

mes nièces prennent le relais, tout le monde cuisine 

aujourd'hui. Je cuisine depuis trente ans maintenant.  

À neuf ans, je faisais de la mayonnaise avec ma maman, 

uniquement pour faire des meringues avec les blancs 

d'œufs restants. J'ai par la suite réalisé de nombreuses 

expériences, des trucs idiots et des trucs malins. J'ai 

aussi tenté de faire ce qu'on me disait. Quelquefois 

ça réussissait, pas toujours, et parfois le résultat était 

à l'opposé du but recherché ! Je me demandais sans 

cesse pourquoi une méthode fonctionnait et pas une 

autre. Pourquoi, pourquoi, pourquoi ? Alors, j'ai tenté 

de comprendre... Je me suis donc intéressé à la chimie 

de la cuisine.

La chimie, c'est imparable et quand on connaît un peu 

cette chimie culinaire, la chimie de la cuisine, on cuisine 

beaucoup mieux.

Une chose que je ne peux m'empêcher de faire chez 

les gens, c'est de jeter un coup d'œil à l'intérieur du 

réfrigérateur, dans les placards de la cuisine, ou de 

mettre mon nez au-dessus de la cocotte... Mais il faut 

reconnaître qu'on cerne tout de suite mieux les gens en 

regardant dans leur frigo : ce qu'il contient, comment 

il est rangé, etc. Lorsque je regarde le repas cuire, je 

m'attriste : le superbe poulet fermier rôtit dans le four 

avec les pattes en l'air tandis que les pommes de terre 

se gorgent d'huile dans la sauteuse. Je sais déjà que les 

blancs du poulet seront secs, ses cuisses encore rosées 

et les pommes de terre trop grasses. Je garde pour moi 

mes explications de physique-chimie pour ne pas vexer 

mon hôte. Mais un rien aurait suffi pour changer ce 

repas lourd en un festin délicieux.





Un jour, je me suis dit qu'il serait intéressant de partager 

mon expérience et d'expliquer simplement ce qui se 

passe dans les aliments quand on les cuisine : pourquoi 

un poulet, un poisson, une côte de veau peuvent 

être délicieux ou bien quelconques. Qu'est-ce qui fait 

la différence ? Pourquoi un gigot cuit pendant cinq 

heures est exquis, tendre et juteux alors qu'un autre 

gigot qui aura cuit deux heures sera trop cuit, dur et 

sec ? Pourquoi le four doit être réglé à 240 °C et pas 

à 160 °C, ou le contraire ? Pourquoi la peau du poulet 

devient croustillante ? Pourquoi des pommes de terres 

sautées peuvent-elles être molles et gorgées d'huile ou 

au contraire dorées, croustillantes et légères ?

Tous ces petits trucs qui font qu'un plat est bon, ou pas, 

qu'on ne vous a jamais dits. Les voilà dans ce livre !
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On ne range pas n'importe comment les denrées alimentaires ! On les place en fonction de leur nature et 

suivant le type de froid nécessaire à leur bonne conservation. Par exemple, la viande et le poisson crus ont 

besoin d'être gardés dans l'endroit le plus froid, alors que le beurre ira dans la zone la moins froide. Regardez 

le dessin page ci-contre, vous y trouverez la meilleure façon de placer vos aliments dans le réfrigérateur.

COMMENT BIEN RANGER  

SON RÉFRIGÉRATEUR




Voici quelques règles simples et importantes à 

suivre :

• Vérifiez que votre réfrigérateur est réglé sur 4 °C, 

c'est la température parfaite pour une bonne 

conservation.

• N'hésitez pas à enlever les emballages en carton 

des yaourts ou des pack promotionnels. Ça ne sert 

à rien d'user de l'énergie pour les refroidir.

• Mettez les aliments au réfrigérateur le plus rapi-

dement possible après l'achat pour éviter que des 

microbes se développent.

• N'ouvrez pas sans cesse la porte de votre 

réfrigérateur. L'air chaud y pénètre et le réchauffe 

de quelques degrés en quelques secondes. Il lui 

faudra alors plusieurs dizaines de minutes pour se 

refroidir à nouveau.

• Ne surchargez pas votre réfrigérateur. Il aura du 

mal à tout refroidir, l'air ne circulera pas et vos 

aliments se conserveront moins bien.

• Placez toujours de façon bien visible les pots 

ouverts et les produits dont la date de péremption 

est proche pour éviter qu'ils ne se perdent parce 

que vous ne les aurez pas vus.

• Les dates de péremption sont données pour 

des produits non entamés parce qu'ils sont 

conditionnés sous une atmosphère neutre, c'est-

à-dire dans un gaz qui protège les aliments. Une 

fois qu'ils sont ouverts, il faut en général les 

consommer dans les deux ou trois jours.




• Pour les plats que vous préparez, pensez à la règle 

des « deux » : on les place au réfrigérateur dans 

les deux heures qui suivent leur confection, et on 

les consomme dans les deux jours.

• Ne mettez jamais d'aliments chauds au réfrigérateur. 

La température intérieure augmenterait de 

plusieurs degrés. Il faudrait alors quelques heures 

pour qu'elle redescende à 4 °C, et les bactéries se 

développeraient alors à vitesse grand V.

• Ne lavez pas vos fruits et légumes avant de les 

ranger dans le réfrigérateur : l'humidité accélère le 

pourrissement.

• N'hésitez pas à utiliser des boîtes hermétiques 

spécialement conçues pour conserver certains 

aliments comme le fromage.

• Nettoyez souvent votre réfrigérateur, au moins 

toutes les semaines, avec du vinaigre blanc (il 

élimine les odeurs et les microbes), et une fois par 

mois avec du liquide vaisselle.

• Pensez à dégivrer votre réfrigérateur tous les trois 

mois. Cela évitera une surconsommation inutile 

d'électricité.
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