
Le 4 mars, le chercheur au CNRS et au Muséum National d'Histoire Naturelle Christophe Lavelle, publie “Plaidoyer

pour le gras”, son nouvel ouvrage. Ce livre de gastronomie volontairement didactique redonne au gras ー  mal

aimé de l’alimentation ー ses lettres de noblesse en comprenant pourquoi il est essentiel dans notre quotidien :

pour une alimentation en pleine conscience, riche en bons lipides et en plaisir. 

Dans la famille des nutriments, le gras est souvent mis en bout de table. Souvent pointé du doigt, il joue pourtant un rôle
essentiel, tant en cuisine que pour la santé. Un rôle que Christophe Lavelle souhaite aujourd’hui remettre sur le devant
de la scène dans Plaidoyer pour le gras. Ni totalement scientifique, ni tout à fait culinaire, il s’agit surtout d’un livre de
“gastronomie” au sens de Brillat-Savarin, c’est-à-dire porté à la fois sur la “connaissance raisonnée de tout ce qui a
rapport à l’Homme en tant qu’il se nourrit” mais aussi sur “l’art d’apprêter les mets et de les rendre agréables au goût”.
L’auteur divise ainsi son plaidoyer en deux parties. La première fait le tour du gras ー  de son histoire à ses atouts
scientifiques, en passant par une liste des produits qui en contiennent. La seconde invite à passer en cuisine puis à table
grâce à 30 recettes de 30 chef(fe)s. Un discours qui met au placard les idées reçues. 
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Christophe Lavelle invite à une révolution du gras 



Épaulé par Frédérick e. Grasser Humair, autrice et penseuse en nourriture, Christophe Lavelle prouve que le gras est
partout : du bœuf à l’amande, du poisson à l’huile de noix. À travers 30 recettes gourmandes d’ami(e)s chef(fe)s, le gras
sous toutes ses formes, est au centre de l’assiette. Si le beurre et le porc répondent présents (l’incontournable jambon-
beurre est l’une des premières recettes !), il laisse la place à d’autres alternatives iodées ou végétales, dont les asperges
à l’émulsion d’amandes ou le fameux saumon gravlax. 
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LE GRAS DANS TOUS SES ÉTATS ET… LES ASSIETTESLE GRAS DANS TOUS SES ÉTATS ET… LES ASSIETTES

À propos de Christophe Lavelle

Chercheur au CNRS et au Muséum National d'Histoire Naturelle à Paris, Christophe Lavelle est épigénéticien et biophysicien
spécialisé dans l’alimentation. Directeur adjoint de l’Initiative ALIMENTATION Sorbonne Université et formateur à l'INSPE pour les
professeurs de cuisine, il enseigne également dans de nombreuses universités (dans des cursus d’anthropologie, de géographie,
de médecine, de biologie,…), et donne régulièrement des conférences auprès du grand public et des professionnels (chefs,
formateurs, ingénieurs). Il est en outre membre de nombreuses sociétés savantes scientifiques et gastronomiques (dont l'American
Biophysical Society et l'association des Disciples d'Escoffier) et collabore régulièrement dans différents magazines professionnels
de l’univers de la gastronomie pour apporter son expertise scientifique. Il est l’auteur d’une vingtaine d’ouvrages, dont ″Je mange
donc je suis. Petit dictionnaire curieux de l’alimentation″ (Editions du MNHN, 2019), "Molécules. La science dans l'assiette" (Ateliers
d'Argol, 2021), ou encore "A la découverte des vins géorgiens" (Editions Apogée, 2023). 

Côté inspiration, tradition française côtoie produits d’ailleurs. La poularde au blanc du chef Christophe Saintagne du
restaurant Ducasse Baccarat précède ainsi la recette de nouilles udon au bouillon de cuisson de la cheffe Adeline
Grattard. Le gras se fraie même un chemin jusqu’au dessert (car oui, la mousse au chocolat contient plus de gras que
de sucre !). Une façon ludique de joindre l’utile à l’a-gras-able !


