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PLAIDOYER POUR LE GRAS

Christophe Lavelle invite a une révolution du gras

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 — mal
aimé de ['alimentation — 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 réle
essentiel, tant en cuisine que pour la santé. Un réle que Christophe Lavelle souhaite aujourd’hui remettre sur le devant
de la scéne dans Plaidoyer pour le gras. Ni totalement scientifique, ni tout & fait culinaire, il s'agit surtout d'un livre de
“gastronomie” au sens de Brillat-Savarin, c’'est-a-dire porté & la fois sur la “connaissance raisonnée de tout ce qui a
rapport & 'lHomme en tant qu'il se nourrit” mais aussi sur “I'art d'appréter les mets et de les rendre agréables au goit”.
L'auteur divise ainsi son plaidoyer en deux parties. La premiére fait le tour du gras — de son histoire & ses atouts
scientifiques, en passant par une liste des produits qui en contiennent. La seconde invite & passer en cuisine puis a table
grace a 30 recettes de 30 chef(fe)s. Un discours qui met au placard les idées recues.



Epaulé par Frédérick e. Grasser Humair, autrice et penseuse en nourriture, Christophe Lavelle prouve que le gras est
partout : du boeuf & 'amande, du poisson & I'huile de noix. A travers 30 recettes gourmandes d'ami(e)s chef(fe)s, le gras
sous toutes ses formes, est au centre de |'assiette. Si le beurre et le porc répondent présents (I'incontournable jambon-
beurre est ['une des premiéres recettes !), il laisse la place & d'autres alternatives iodées ou végétales, dont les asperges
a I'émulsion d’'amandes ou le fameux saumon gravlax.
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Légumes au gras

PFLAIDOYER POUR LE GRAS

1. Couper los lgumes 6 monceaux de talle similaine,

Plantes grasses LouvE

2. Chauffer le gras dans uné cocotte en fonte, déposer [ thbe d'ail coupde en deus,

de cochon

Temps de préparation: 15 min
Temps de cuisson: 25 min

Pour 4 personnas

- 100 g de gras de cochon {pris sur
un earrd, ou dang du lord; si vous
pritérez le gras de bosu, pas de souci,
a marche pareill)

« Légumes de saison (icl, coungeties
jaures of vertes, asperges blanches

e thym, be laurier, Ajouter les Mgumes taillis, la sel o le powre. Etrver queiques minutes
puis laisser reposer au coin du feu pendant 15 min; les savours doivent s'imprégnes,
s b Ibgumes rester croquants.

3. Sanif én ajoulant un (it d'huile d'skve (o encore plus da gras ot de bellance)
1 un trail de vinaige (pour |a touche d'acidité quiboulibrers bes saveurs),

Les oféagineu (planes desquelies on exirait
le gras alimentaing) sont des plantes que
Fagriculture a sélectionnéss pour leur capa-
Citd & Stocker g8 §roEEEs quantitis dé matibre
grasse faciloment extractible. Co gras est fa.
briqusé par i plante qui, grice & la photosyn-
Ehse, wtilisi ['nergie du sokeil powr convertic
Falr gt I'eau du 50l en ghucides, gul sant en
suite transformés en lipides pour étre stockds
dans les graines etiou fruits. On peut dane
dire que bes huiles wigotales sont & propre
el parler B concentris de soleill

Pour gxtraire le gras des graines ow des frults,
on procéde d'abord

ressian & froid (pariols & chaud paur e

talnes huiles), éwntugllemant subvis d'un fil
trage voire d'un raffinage (processus en plu
sieurs #tapes qui permet de se débarrasser de

n broyage puis une

canaings impuretés qui pourraient algrer ke
(08 a5 1a stabilite e I'huil).

Alimant phare du régime méditerranden,
Ihuile d'slive est majeritaitemant composie
diacides gras monoinsatunds {'acide clbique
FeprEsentant 50 & 80 % du total). Elle est
aussi tries riche ¢n polyphénals, en particu
Fer l'oleurcpding (qui apporte & Phuile son
amEMane) #t lobiocnhal {§ui Spporte soa
amdence), alnsi que divers composes (sttrols,
triterpénas, cantnes, chiorophylkes...) qui
participent aussi bien aux propriétés crganc.
leptiques do Fhulle (couleur, frultd, ampe-
tusdiv, BEAGGENCE, SidEnct) qu'h $a stabilite
et ses effets sur la santé

S relative faciling d'extraction {contraine-
il aum huiles de pepins ou graines) fait gue
huile d'olive 0 été une des pramidres hulles
akmentaires utilisses, Les fruits sont récoies
& ditférents stades de maturité: verts pour
une mcodte précoce, viel#s! nairs & maturité,
donnant lieu & des huibes aus profils aroma-
tguees tribs diffénents (qualifiés respectivement

et vertes, chou pak choi, champignons
de Paris... mais loule autre sélection
conviendralj

+ 1 tidte d'adl

* Thym, laurier

- Sal, poivre

+ Huils d'olive, vinaigre

Une recette fondante d'une simplicité
confondanta; le meilleur nest-il pas parfois
dans les chases simples (ot grasses}?

A dbguster avec un vare de blane
wi... ou toule autre boisson qui vous
conviendra !

Coté inspiration, tradition frangaise cétoie produits d'ailleurs. La poularde au blanc du chef Christophe Saintagne du
restaurant Ducasse Baccarat précéde ainsi la recette de nouilles udon au bouillon de cuisson de la cheffe Adeline
Grattard. Le gras se fraie méme un chemin jusqu'au dessert (car oui, la mousse au chocolat contient plus de gras que
de sucre !). Une fagon ludique de joindre l'utile a I'a-gras-able !
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Maigre (mais gras)
et acacia

Tourteau au bon beurre
et fonds d'artichauts

1. Avac un outil paintu solide ipic, paingen) 3. Tourner kes artichauls, lés consarver

el un marteau, perforer e ganglion cérébral  dana l'eau vinaigrée avant de les faire cuire
(st fueste derribne hes deux yeus) puls, dans du beurre jusqui ce qu'ils solent

Sur be méme axe, & 2-3 cm de | eridre, tendres (mais femmes).

PEFCEr O HOLVESU |3 CATApacE pour
atteindre 4 la fois le ganglion ventral
&t e copur e 'animal. Cela aura pour

* 1 beaw maigre [sinon, une sérick,

ou tout autre gros poisson de nos cdtes)
* 1 bouguet de parsil plat
+ 4 grappes de fleurs d'acacia

= i Temps de préparation: 1h
4. Décontiquer 2 1ouneau (conps, pattes: : =
at pinces), mélanger la chalr émistiée Temps de culsson: 20 min

affet e I tuer instantandrment (mbme avec e jus de tite et be beure de cuisson, Pour 4 personnes

8% continue un pau de Bouger du fait
de lactivité de 500 SYSHEMe neneux
périphbrique).

2. Dépossr b Wourtead dana une grande

plagque & ritin, ajcuter ke beume ot e 17 ot
d'herbes aromatiques et cuine & few doux

b e dondu [y cod
renirer & Vintérieur de I's
has trovtisy.

ajouter le 2* lod dherbes (ciselées finement)
et b jus de cibtron

5, Prépares e veloutd de Megumes: faire
suer les Mgumes dans un peu de beure,
crémer, afowler o curry vert el miver,

&, Préparer I'hulle de chiorophylle: faie
bdanchir la maitid du 3* lat d'herbes,
égoutier, mixer dans I'hwile de pépins
di raisin of filbrer,

7. Dresser he velouté au fond, quelques
gouttes dhude de chlorophylle, les fonds
dartichauts sunmontés. da |a chair de

tourbeau, ot finir par los herbes restantes

- 106 dhuile de piping de raisin

- 1 ynouwrt

“ 1 cuil. & soupe de jus de cifran

+ 10 el da vinaigre balsamigue blanc
- Sal

Oui, le wentre des poissons maigres et quand mime gras, et c'est de £a que l'en predite
ici pour wne recette moellewse & souhait. Quant A 'acacia, attention, c'est le nom gue l'on
wtilise en falt pour déslgner communément e Robinler faus-acacia (Repini psewdeacacia
pour les botanistes), arbuste qui est copendant tris diffirent du « wrai s acatia Azacis
clealbats, que 'on appelle couramement le s Mimosa d'hiver », bien qu'il ne lasse pas partie
du genre Mimosa (les botanistes feront toujours tout pour nous embroudlier). ATTENTION:

soules bes fleurs sont comestibles, le reste de la plante (dont los feuilles) dtant toxigque

car pOtmment fiche en phasine (aussi connue sous ke nom de phytohémagglutine)
substance qui, comme son nom savant I"indique, a pour propriété d'agglutiner les globules.
rouges du sang... oo qui n'est pas du tout une bonne chase. On retrouve d'ailieurs cette
malécule dans ka plupart des légumineuses, qui sont des graines de fabacées, famille de

(rapsdement passdes dans Mhuile pour
leur donner de |a brillance].

plantes & laquelle appartient aussi le Robinier faux-acacia. D'ol la nécessité de TOUJOURS
cuire bes ligumineuses avant de les consommaer, La chalour détruisant en grande partie

Ia phasine qu'elles contiennent. C'est aussi pour cela que l'on consomme généralernent
let fleuds d'acacia en beignets (il sulfit de tremper les Grappes dans une pte & beighet,
avant de phonger le tout dans un bain de friteuse), méme sk lewr falble concentration

¢n phasing (comparée aux avires parties de la plante) permet aussi de bes manger crues,
28NS POUT AURAAL &N Abuser.

A déguster avec un vin blanc tranquilie o effervescent... ou toule sirne boisson
qui vous convendrm !

100 o

A propos de Christophe Lavelle

Chercheur au CNRS et au Muséum National dHistoire Naturelle & Paris, Christophe Lavelle est épigénéticien et biophysicien
spécialisé dans I'alimentation. Directeur adjoint de ['Initiative ALIMENTATION Sorbonne Université et formateur & [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 réguliérement des conférences auprés du grand public et des professionnels (chefs,
formateurs, ingénieurs). Il est en outre membre de nombreuses sociétés savantes scientifiques et gastronomiques (dont [American
Biophysical Society et [association des Disciples d Escoffier) et collabore réguliérement dans différents magazines professionnels
de l'univers de la gastronomie pour apporter son expertise scientifique. Il est I'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 [assiette" (Ateliers
dArgol, 2021), ou encore "A la découverte des vins géorgiens' (Editions Apogée, 2023).
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