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Préface de Jacques Dutronc
Enfin un ouvrage qui ne culpabilise pas sur les régimes alimentaires à suivre ou à ne pas suivre.
D’une saison à une autre, on peut se faire un plaisir de table tout en respectant les principes énergétiques de l’alimentation.
Ce n’est pas un livre, c’est une symphonie culinaire !
Écouter ses envies, suivre les mouvements des saisons avec une alimentation saine, c’est probablement l’atout le plus judicieux pour profiter de la vie.
 
Alors, régalez-vous… Ci campemu.
 
Il est cinq heures, Palais s’éveille…
Jacques DUTRONC
[image: Illustration]


CHAPITRE 1
Pour la curiosité
Histoire de la cuisine des temps anciens
La cuisine préhistorique apparaît au début de l’ère quaternaire en Afrique, comme nous l’apprend la découverte de quelques ossements de petits animaux tels que lézards, tortues et rongeurs.
On ne parlait probablement pas à l’époque de cuisine mais de survie alimentaire, d’autant que le feu n’était pas encore utilisé à des fins culinaires.
Les premières traces d’art culinaire furent découvertes en France il y a plus de 12 000 ans dans la grotte du Lazaret au-dessus de Nice, sous l’aspect de petits foyers avec restes de poissons et gibiers.
 
Il est important de souligner qu’aucun moyen de conservation n’étant possible, les hommes étaient obligés de consommer les fruits et légumes de saison ; c’est un premier respect de cohérence pour l’organisme.
La sédentarité prenant le pas sur l’itinérance de la population, la cuisine commence à se diversifier et nous voyons apparaître les premières soupes à base de racines, herbes, et parfois viandes et poissons séchés.
 
Dans le monde asiatique, en Syrie et en Assyrie, la maîtrise de l’agriculture permet l’élaboration de recettes intégrant plusieurs variétés de légumes accompagnés de viandes d’élevage.
Ainsi, la culture du goût va engager les premières élaborations de plats cuisinés, non plus dans une nécessaire quête de survie alimentaire, mais par plaisir gustatif.
 
Dans l’Égypte ancienne, des papyrus décrivent les étapes de fabrication et l’importance de la production et de la commercialisation de la bière et du vin.
On sait également, à cette époque, que les boissons fermentées s’autopurifient, la fermentation éliminant ainsi les germes et les parasites. Les médecins égyptiens s’en serviront pour lutter contre les parasitoses.
La consommation de l’alcool prend aussi une connotation psychoaffective, et les offrandes d’alcool sont de préférence attribuées aux dieux et aux nobles.
 
On doit au développement des religions la conservation des premières recettes de cuisine ; la Bible propose, par exemple, de réfléchir à la façon de s’alimenter en comparant la valeur nutritionnelle des aliments selon des principes sacrés ; les hommes ont toujours associé le fait de manger à un acte spirituel.
Au Moyen Âge, les premières distilleries d’alcool sont élaborées par les médecins et les moines. Ainsi les abbayes étaient dépositaires des secrets de fabrication. De nos jours, certaines publicités pour des alcools ou du fromage tentent de conférer une part de sacré à ces produits alimentaires en utilisant des références religieuses.
 
En Chine, les premiers documents relatifs à l’élaboration de la cuisine remontent à plus de trois mille ans. Les démiurges Shen Nong, Huang Di et Houji développèrent chacun à leur manière l’art culinaire chinois.
Shen Nong, surnommé le « Divin laboureur », aurait introduit l’agriculture variée et façonné les premières céramiques pour la cuisson et la conservation des aliments.
Houji, ministre de l’Agriculture, permit la fabrication de l’alcool à partir du millet et du riz fermenté.
Enfin, Huang Di, surnommé l’Empereur jaune, aurait permis la sélection des cinq céréales fondamentales pour agrémenter les plats cuisinés et aurait réussi à obtenir du sel en faisant bouillir de l’eau de mer.
C’est l’élaboration du Peng Tiao Fang Fa, traduit par « méthode pour cuire et assaisonner ».
Cette notion très importante d’assaisonnement met en valeur l’aspect « liant » du mélange parfois rude des légumes, viandes et poissons. Nous la retrouverons très détaillée dans l’alchimie subtile des recettes cohérentes pour l’entretien de notre santé au cours de cet ouvrage.
Depuis la nuit des temps, la cuisine chinoise développe l’art de mélanger harmonieusement les aliments en fonction de leur tropisme énergétique, des goûts et saveurs, mais également la manière de les faire cuire en deux, voire trois temps, afin d’accommoder cette alchimie qu’est l’art de la grande cuisine.
Lévi-Strauss nous rappelle que « pour aucune cuisine, rien n’est simplement cuit, mais doit être cuit de telle ou telle façon. »
Nous verrons au cours de cet ouvrage que les choix et le partage des aliments en fonction des saisons sont aussi importants que l’art de cuisiner pour obtenir cette « substantifique alchimie culinaire ».
 
L’évolution de l’art de la cuisine au fil du temps et des continents nous permet de comprendre comment l’alimentation est passée du stade de la survie à celui de la qualité de la santé, en passant par la jouissance de la table. Ce syncrétisme culinaire nous permet d’adapter saveurs et natures des aliments dans leur saison. Hu Sihui, auteur chinois des Principes corrects d’alimentation, ne disait-il pas en 1330 que la meilleure des thérapies est une alimentation cohérente et correcte ?

Histoire de la cuisine française de la préhistoire au XXe siècle
La cuisine naît lorsque s’alimenter cesse d’être une simple nécessité pour devenir un art de vivre. Cette « révolution » apparaît probablement dès la découverte du feu, qui permet non seulement de griller et de rôtir, mais incite aussi à prendre des repas en commun.
La première base céréalière fut probablement le blé – associé souvent à l’huile – qui constituait l’aliment du plus pauvre.
Nous retrouvons cette première préparation culinaire chez les Hébreux qui offrent à Dieu les premiers grains cueillis.
Les chrétiens en font l’hostie de rédemption et les Berbères à travers l’islam grattent leurs galettes et font de la semoule qui deviendra le couscous.
 
Puis, l’alimentation de base évolue de la simple nécessité de survie à l’élaboration de plats incluant de multiples composants nutritifs.
L’addition, en petite quantité, de produits qui modifient de façon importante le goût et la conservation des aliments est une étape importante dans l’évolution alimentaire et l’histoire de la cuisine.
Le sel, en particulier, joue un rôle primordial notamment dans la conservation des aliments.
L’utilisation d’ustensiles de cuisson (pierres plates, outres en cuir, poteries) diversifie les modes de cuisson et limite le risque de brûler les aliments. La poterie favorisera la généralisation d’une nouvelle technique culinaire, le bouilli. L’homme se met à utiliser les graisses et transforme les céréales en farine pour en faire des galettes.
 
Dès lors, plus rien ne s’oppose à l’inventivité culinaire si ce n’est la maîtrise des ressources alimentaires, c’est-à-dire l’invention de l’agriculture et de l’élevage.
Les civilisations qui furent les premières à les maîtriser furent ausssi les premières à codifier les préparations alimentaires, à reconnaître le cuisinier comme un personnage important.
En Mésopotamie, puis dans l’Égypte ancienne, la cuisine devient un art à part entière, le banquet un rite fastueux sollicitant tous les sens.
Les textes de l’Antiquité nous montrent que les premiers siècles de notre histoire furent marqués par la frugalité et la modération. L’agriculture et les récoltes étaient aléatoires, les échanges se mettaient en place, l’évolution des mentalités poussaient les hommes « à manger pour vivre et non pas vivre pour manger ».
Le régime ordinaire se composait essentiellement de céréales (orge, blé) et de légumes (fèves, pois chiches, chou…). Mais pour leurs festins, les Romains se sont largement inspirés des recettes des Grecs pour parvenir à un raffinement qui transparaît dans les recettes d’Apicius, grand gastronome romain, cité par Tacite, Pline, Sénèque, auteur présumé du livre de cuisine le plus ancien que nous possédions.
Citons par exemple le Minutal apicianum, sorte de fricassée de légumes et de condiments ou encore le Pulum frontanianum, poulet aux poireaux et à l’aneth.
De nombreux cuisiniers font leur apparition en élaborant des mets permettant à la fois de relever le goût, mais également la conservation.
Le garum (sauce obtenue par macération du poisson dans le sel, très en vogue chez les Romains) et le poivre piquant sont des constantes dans l’alimentation. Certaines préparations étaient aussi agrémentées de saveurs aigres-douces grâce au miel, aux dattes, aux raisins secs, aux pruneaux ou au vin, parfois aigre.
 
Dans sa période la plus faste, la civilisation romaine empruntera donc beaucoup aux Grecs et plus tard aux Égyptiens pour mettre au point de nombreuses recettes et porter son art culinaire à des sommets.
L’utilisation du miel, des pignons, de la friture, du vin, de nombreux légumes, d’huile d’olive, de fromage, de pudding, d’omelette sucrée et salée, de fruits, de viandes et d’épices venus de toute la zone d’influence de l’Empire et même de plus loin contribua à étendre la gamme des plats. Cependant, le blé et le froment restent des aliments de base pour le commun des Romains, y compris pour l’armée.
Sous l’Empire et avec la décadence des mœurs, la gloutonnerie et le luxe extravagant des mets servis devinrent la caractéristique de la table romaine. La fine délicatesse de cette cuisine sera vite oubliée au profit de préparations quantitativement riches entraînant les maladies de l’obésité.
Au-delà de ces dérives, l’héritage principal des Romains fut la culture de l’huile d’olive et ses indications culinaires, et le goût pour le vin.
 
En ce qui concerne la Gaule, nous apprenons que les Gaulois étaient de gros consommateurs de viandes, rôties ou bouillies, probablement plus de bœuf que de cochon, et qu’ils étaient particulièrement habiles dans la fabrication des charcuteries.
Contrairement aux Romains, et plus généralement à tous les peuples du pourtour du bassin méditerranéen, ils avaient peu recours à l’huile, denrée rare, et utilisaient le beurre ou le saindoux comme graisse.
Les Gaulois élevaient des troupeaux de vaches dont ils buvaient le lait. Ils l’utilisaient dans les bouillies, essentiel de leur alimentation, en le mélangeant au sang. On retrouve encore cette pratique chez le peuple massaï au Kenya. La pratique du lait fermenté devait probablement leur permettre d’éviter les inflammations du probiote (qualité de la muqueuse intestinale).
C’est également à cette époque que la bière d’orge, appelée cervoise, fut largement utilisée. Cette ancêtre de la bière, d’origine celtique, permettait d’agrémenter les repas en remplacement de l’eau, qui transmettait bien souvent des bactéries toxiques.
 
Ainsi, cette combinaison des traditions celtes et latines fit que l’on mangeait aussi bien en territoire gallo-romain qu’à Rome.
Des grandes invasions à la chute de l’Empire romain, les traditions gallo-romaines et les apports des peuples barbares vont faire mûrir ce qu’il est convenu d’appeler la cuisine médiévale.
À la Renaissance, les recettes de cuisine sont désormais diffusées à grande échelle, constamment réactualisées, témoignant ainsi de la créativité culinaire qui traverse tout le XVIe siècle.
La gloire et l’influence de Taillevent (cuisinier médiéval) vont très largement dépasser le XIVe siècle, car Le Viandier, qui n’était qu’un manuscrit peu répandu, fera, après la découverte de l’imprimerie, l’objet de nombreuses éditions jusqu’au début du XVIIe siècle. Ce sera également le cas pour d’autres ouvrages médiévaux. Le succès de ces ouvrages montre que la cuisine de la Renaissance est proche de la cuisine médiévale.
L’esprit de la cuisine française commence à prendre ses marques de noblesse.
 
Sous l’influence italienne, on assiste à une révolution durable des manières de table, avec la généralisation de la fourchette à deux dents qui nous arrive de Venise et de Florence dans les bagages de Catherine de Médicis, des assiettes individuelles (en particulier en faïence) et la multiplication des verres importés de Murano qui remplacent désormais les coupes de vermeil, d’argent ou d’étain.
On trouve ainsi plus commode pour ne pas se tacher d’utiliser une fourchette. C’est le début d’un changement profond des mentalités. Désormais, le raffinement consiste à éviter aux convives les contacts directs avec les aliments. Les locaux culinaires s’équipent en conséquence, avec réserves de froid, matériel mécanique et feu continu.
 
Malgré les guerres de religion, l’époque de la Renaissance voit le peuple manger à sa faim, mais avec des habitudes alimentaires très orientées vers les viandes, charcuteries et peu de légumes.
À la Cour, en revanche, en comparaison avec le Moyen Âge, on constate une baisse de la consommation de viande au profit de celle de légumes.
L’utilisation du beurre est beaucoup plus habituelle dans la cuisine, tout comme l’usage de truffes et de champignons sauvages dans les farces, les ragoûts, les garnitures, ainsi que les herbes tels le cerfeuil, l’estragon, le basilic, le thym, le laurier, la ciboulette.
Le persil, du grec petroselinon signifiant « céleri des rochers », connaît une grande faveur. L’ail est dédaigné par l’aristocratie. En revanche, les câpres et les échalotes sont très appréciés.
De nouveaux légumes comme le chou-fleur, l’asperge, les petits pois, le concombre ou l’artichaut sont introduits. Les légumes doivent être frais et précoces.
Le soin apporté à la cuisson des viandes vise à conserver le maximum de goût.
Le poisson devient une denrée très prisée et son utilisation quotidienne lui permet d’être de grande fraîcheur.
Les mets doivent respecter l’intégrité gustative et visuelle des ingrédients au lieu de chercher à les masquer par une présentation en potée. Nous voyons arriver une nouvelle perception du sens culinaire offrant à la fois qualités gustatives, mais également visuelles et olfactives.
Dans l’histoire de l’alimentation, le passage du XVe au XVIe siècle n’est pas une renaissance ; c’est un tournant majeur. Avec la mise en relation des Ancien et du Nouveau Mondes, ce sont les conditions d’un bouleversement, à terme planétaire, des cultures alimentaires préexistantes qui se mettent en place.
 
Les cuisiniers du XVIIe siècle prônent de nouvelles façons de faire et expriment une conception de la cuisine vers plus de technicité. Ils édulcorent de moins en moins les viandes et les poissons. Le sucre est désormais réservé aux gâteaux, aux plats de céréales ainsi qu’à ceux à base d’œufs et de laitages. Les sauces maigres sont en voie de disparition, la moutarde en est la dernière survivante. Elles sont supplantées par des sauces grasses et onctueuses, où rivalisent beurre, œufs et crème qui s’adaptent mieux aux parfums plus délicats de l’estragon, du basilic ou de la ciboulette. Une technique nouvelle de liaison apparaît : celle du roux (à base de beurre et de farine) pour agrémenter les plats de viandes et de poissons.
 
L’autre grande innovation est l’apparition des déglaçages de viandes rôties dans des récipients couverts : « le grand bouillon nourricier » (bœuf, veau, mouton et leurs abats, diverses volailles et du lard, auxquels on ajoute généralement un « paquet », c’est-à-dire un bouquet garni).
L’ancêtre de nos fonds actuels est le « coulis universel », fait à partir du bouillon que l’on enrichit avec un agent de liaison (farine voire poudre d’amandes), des champignons et du bœuf haché avant de le passer au tamis.
La cuisine s’enrichit notablement sur la variation des goûts et des saveurs, mais elle n’intègre pas toujours son sens « thérapeutique » comme certaines soupes l’étaient au Moyen Âge.
 
Ce siècle culinaire est aussi marqué par le recours de plus en plus important aux légumes (y compris aux légumes-racines jusque-là méprisés), le goût pour les salades et les fruits dont la cour de Louis XIV fait une consommation immodérée en entrée comme en dessert.
Les XVIe et XVIIe siècles verront l’essor des cultures maraîchères et fruitières ; pour illustre exemple, Jean-Baptiste de la Quintinie, élève d’Olivier de Serres, créa à Versailles le « Potager du Roy ».
Hier vulgaires, parce que poussant dans la terre, les légumes les plus consommés sont alors les artichauts, asperges, petits pois, champignons, cardons… Les topinambours et les haricots seront l’apanage d’une certaine élite sociale.
Les fruits deviennent à la mode et sont présentés en corbeille ou en pyramide lors du dernier service et sont aussi utilisés en présentation lors des réceptions.
 
Au cours du XVIIe siècle – siècle de révolution culinaire –, nous assistons à la naissance de l’art des « confitures » désignant les compotes, les gelées, les marmelades.
Thé, café et chocolat deviennent des boissons à la mode. Le premier café ouvre ses portes en 1674 sous l’enseigne Le Procope à Paris et deviendra le lieu privilégié des écrivains et des philosophes.
Pierre Pérignon, dit Dom Pérignon, moine bénédictin et œnologue, joue un rôle majeur dans l’assemblage et l’élaboration du champagne qui ravira les tables royales. Louis XIV aurait goûté le champagne en 1654, et il en fit sa boisson favorite. Mme de Pompadour aurait dit plus tard que « ce nectar est le seul à laisser les femmes belles après l’avoir bu ».
La technique du feuilletage par La Varenne va conduire à l’invention du mille-feuille que nous connaissons aujourd’hui.
Mais le peuple ? Quel rapport avait-il à l’alimentation ?
Sous un siècle de monarchie absolue avec impôts et taxes pour financer les guerres, les travaux du château de Versailles, l’alimentation populaire s’appauvrit pour s’orienter vers une consommation de céréales sous forme de pain bis, mélange de méteil (mélange de blé et de seigle), de froment et de seigle, essentiellement.
Les céréales ne sont pas uniquement consommées sous la forme de pains levés cuits au four, mais aussi sous la forme d’une bouillie, plus ou moins épaisse. Cette soupe est une « eau bouillie » dans laquelle sont plongés des herbes, des racines, des carottes, des navets, des poireaux, des blettes, des épinards, des panais, des oignons et surtout du chou, ainsi que des légumineuses comme des fèves, des lentilles ou des pois. Au mieux, la soupe est rehaussée d’un morceau de lard découpé dans la viande de porc salée.
La viande est peu présente, excepté les jours de fête, de même que la morue et les harengs les jours maigres.
Quant aux volailles, œufs, beurre et vin, ils étaient apportés au marché afin de gagner quelques piécettes nécessaires au paiement en argent de l’impôt royal.
Quand la disette sévit, la révolte gagne la plaine, le paysan va voir à la ville. Échoppes, boulangeries s’y organisent en corps de métiers régis par des lois strictes et bien souvent contre l’intérêt du commerçant.
 
Sous l’effet de la Révolution française et de l’exil d’une partie de la noblesse, les cuisiniers talentueux exercent de moins en moins dans les « grandes maisons » et investissent des restaurants, aussi luxueux que renommés, un mouvement déjà amorcé à la fin du XVIIIe siècle.
La mode est lancée et n’échappe pas à la hiérarchisation sociale.
De cent restaurants à la Révolution, ils passent à six cents sous l’Empire et à trois mille sous la Restauration.
Chacun prend plaisir à les fréquenter en fonction de ses moyens. Les restaurants où l’on ne fait que se sustenter se proposent aux appétits d’une population modeste préférant l’enseigne « cuisine bourgeoise » pour se régaler de bons plats traditionnels et économiques, à l’image de L’Escargot Montorgueil fondé en 1832.
Encore meilleur marché, simples et bons, il existe une quinzaine de « bouillons » dont le premier fut créé en 1867 par un ancien boucher, Duval, servant bœuf bouilli ou tête de veau vinaigrette.
Sous l’influence de Marie-Antoine Carême, roi des chefs et chefs des rois et de ses disciples, une cuisine luxueuse, fastueuse, décorative, utilise et combine des produits rares et chers (foie gras, truffes, asperges, filet de bœuf, faisan, bécasse, langouste…).
Le XIXe siècle consacre la salle à manger en tant que pièce autonome pour prendre les repas : pièce spacieuse, décoration soignée, beau lustre, table en acajou…
Intégrant un nouveau savoir-vivre, les manières de table adoptent en fin de siècle le « service à la russe », c’est-à-dire que les plats sont servis successivement et non simultanément.
Une grande attention est donnée aux services de la table, recherche de formes et de couleurs des assiettes, verres et couverts.
Le repas bourgeois est synonyme d’abondance, de multiplicité et de diversité des mets, fondements de la tradition culinaire française.
 
Le succès des restaurants n’est pas sans lien avec l’avènement d’une littérature gastronomique diffusant les formes et le fond de la haute cuisine.
Dès le début du XIXe siècle, le décor est planté avec les premiers guides touristiques, comme le Guide des dîneurs de Paris publié en 1815.
La littérature et le journalisme gastronomiques se développent et mettent les restaurants sous le feu de l’actualité. L’écrit gourmand et les écrivains de bouche apparaissent pour diffuser réflexions et créations littéraires.
Mais nous restons toujours dans le descriptif des recettes et non dans l’incidence des plats sur la qualité et le bien-être de notre métabolisme.
Au XIXe siècle, le « potager » est progressivement remplacé par les nouveaux fourneaux en fonte.
Gratins, soufflés, pâtisseries sont désormais couramment pratiqués. Jules Gouffé, dans son Livre de cuisine paru en 1867, décrit trois espèces de feux pour diverses natures de cuissons : le « feu de marmite » doux et continu pour le pot-au-feu, le « feu de grillade » qui doit toujours être égal, le « feu de rôti », feu soutenu. Le braisage et le poêlage font leur arrivée.
Au début du siècle, la conservation des aliments va connaître une véritable révolution avec le procédé de conservation de Nicolas Appert qui consiste à stériliser par la chaleur des denrées périssables dans des contenants hermétiques (boîtes métalliques, bocaux…). La fin de la décennie verra les boîtes de bœuf bouilli, de tomates, de petits pois, d’asperges, d’ananas, de truffes…
Mais nous ne sommes pas encore à l’avènement de la congélation…
 
L’invention du fourneau en fonte chauffé au charbon et l’introduction du froid en cuisine pour la conservation des aliments modifient en profondeur les pratiques culinaires.
Le XIXe siècle est celui de la naissance de l’industrie agroalimentaire, des premières conserveries, de l’apparition du sucre de betterave. Rappelons que le sucre fut introduit dès le Ve siècle avant J.-C. par l’exploitation du miel des abeilles.
Les premières laiteries industrielles, l’invention de la margarine, le développement de marques nationales, tant dans le domaine de l’industrie que dans celui de la distribution, annoncent alors de nouvelles habitudes industrielles qui se développeront au XXe siècle.
Gastronomie, gastronomes sont en place, l’heure est à la prouesse culinaire : comment servir vingt mille ou plus de convives, dans le cadre d’un banquet républicain ?
 
Pour le peuple, les céréales et notamment le pain sont encore la base des repas au XIXe siècle.
Le pain est sacré, la soupe est consommée à tous les repas de la journée, sauf au goûter, la pomme de terre est un légume sauveur, le vin une boisson très recherchée, la viande de boucherie un luxe quasi inaccessible.

De 1900 à nos jours
Partant de Paris où il est né, ce nouvel art de vivre rayonne sur la France, l’Europe et les Amériques selon un triple itinéraire aquatique : villes d’eaux, stations balnéaires et paquebots de ligne et de croisière.
Le développement rapide de l’automobile et des chemins de fer à partir des années 1900 réduit les distances et contribue à l’essor d’un tourisme naissant.
Palaces, casinos, théâtres s’érigent dans toutes les stations pour le plus grand plaisir de l’aristocratie européenne. Cuisiniers, maîtres d’hôtel, directeurs de restaurant sont principalement français ou de formation française.
À partir de ces palaces, se propagent les manières de table et l’ouverture de la première école hôtelière à Nice en 1915 va définir les règles de service :
• le service « à la russe » ou au guéridon va s’adapter au restaurant avec des variantes ;

• le service « à la française » se modernise, le serveur présente le plat au convive qui se sert lui-même ;

• pour le service « à l’anglaise », le serveur passe les plats et sert lui-même les convives à l’aide d’une pince formée d’une fourchette et d’une cuillère.


Mais certains détracteurs s’insurgent contre ce cosmopolitisme de la cuisine française, à une époque où le sentiment nationaliste s’intensifie.
 
Les gastronomes découvrent avec passion la cuisine régionale. Sur la célèbre Nationale 7, les Parisiens fortunés prennent l’habitude de s’offrir des étapes de découvertes et de plaisir gastronomique. Le premier Guide Michelin est publié en 1900. En 1912, le Club des Cent (une association gastronomique parisienne) s’est donné pour mission « de défendre en France le goût de notre vieille cuisine nationale, menacée par les formules chimiques importées de pays où l’on a jamais su préparer même une poule au pot. » Il souhaite avoir la « liste complète des seules bonnes auberges, des seules boîtes bien françaises où l’on mange de très bonnes choses dans de la vaisselle propre avec du linge bien blanc. » Ce mouvement trouve son plein essor dans les années 1920. Les étoiles de « bonnes tables » font leur apparition en 1923 dans Le Guide Michelin. Les confréries gourmandes se développent. Cette première partie du siècle est aussi celle du triomphe de la cuisine bourgeoise, comme en témoigne le succès éditorial du Je sais cuisiner de Ginette Mathiot, constamment réédité et actualisé depuis 1932.
 
L’avènement de la nouvelle cuisine se fait en 1973 grâce à Henri Gault et Christian Millau, alors journalistes chroniqueurs de cuisine. C’est l’évolution de la recherche gustative simple, légère mais subtile. Elle réfute les complications de la cuisine traditionnelle. Avant tout basée sur la recherche des saveurs propres des aliments et non de leur assemblage, elle privilégie l’aspect visuel, accessible et équilibré des aliments. Nous nous approchons enfin de la tradition chinoise qui tend à respecter l’alchimie des aliments entre eux, pour le plus grand plaisir de la bouche.
 
Cette nouvelle cuisine a des buts très précis sur le plan familial :
• faire connaître les principes d’une alimentation équilibrée pour tous (bien portants ou malades, du bébé à la personne âgée) ;

• faire découvrir les bienfaits d’une alimentation naturelle à base de produits de saison, issus de l’agriculture biologique ;

• apprendre à cuisiner simplement et rapidement, afin d’élaborer chaque jour des menus savoureux, de grande qualité, adaptés au budget et aux besoins de chacun.


Les épices prennent une place importante dans la nouvelle cuisine et savoir bien les utiliser est l’assurance du succès du repas. Pas besoin de complication : on touche, on sent, on goûte et on utilise. La nouvelle cuisine est simplicité de l’entrée au dessert. Cette révolution signifie le passage de la pâtisserie traditionnelle vers les fondants, mousses ou sorbets avec pour ingrédients le chocolat et les fruits. Jusqu’au dessert, la gourmandise est un plat qui se mange équilibré.
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