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BON est le premier magazine à traiter de la quesTon de l’alimentaTon dans toutes ses dimensions. 
L’alimentaGon est notre aventure quoGdienne. Que nous soyons paysans, philosophes, médecins, 
sporGfs de haut niveau, comédien, chanteur… Une aventure que nous voulons interroger, comprendre, 
décrire sérieusement et sans esprit de sérieux. 

 

BON est un magazine qui parle de ce qui nous rassemble autour d’une table. Ce qu’on y mange et 
ce dont on parle. À la différence des médias qui infiltrent les cuisines, nous invitons aussi à en 
sorGr pour réfléchir au BON et à parGr à la découverte du BON produit, BON arGsan, BON lieu, de 
BON dans la Philosophie, dans l’économie, la santé sans oublier sa dimension de plaisir, la 
gourmandise, la convivialité du BON et le BON qui alimente les amiGés, les retrouvailles, les 
rencontres, les senGments… 

 

Parce que l’alimentaGon n’est pas un produit de consommaGon comme un autre. Nous sommes 
ce que nous mangeons. Alors au fil des pages de BON, c’est de nous que nous parlons. 
 

 

À DÉCOUVRIR DANS BON  
 
Edgar Morin, notre trésor naGonal répondra à nos quesGons. Au fil des pages nous réfléchirons 
sur la valeur du BON. C’est vrai ça ! « Le BON n’a pas de prix ». Marie Robert, la philosophe de 
BON s’interroge, François Simon donne son avis, Eric Libiot fait son cinéma, Brice Lalonde 
évoque sa passion pour l’huître, Eric Orsenna réhabilite le cochon et de nombreux journalistes 
s’en mêlent et c’est BON. Aurélie Saada, la chanteuse des BrigiVe, nous donne une receVe de 
pain en passant. Stéphane de Groodt vient parler de vin en vingt quesGons. Une parmi les vingt ? 
Le vin que vous pourriez boire le maGn ? Réponse de Stéphane de Groodt : « Du blanc, avec du 
lait. » 



• La qualité de notre alimentaGon. Avec l’associaTon FOODWATCH, nous montrons qu’il y a de 
faux aliments comme il y a de fausses cigareVes. 

 
• Notre santé avec la fiabilité du Nutriscore, cet indice qui proscrit le Roquefort et adoube des 

aliments « contestables ». 
 

• La recherche avec l’élaboraGon des plats que Thomas Pesquet a emporté dans l’espace. 
 

• De l’économie avec le boom de l’huile d’Olive en Tunisie. 
 

• De l’engagement avec la rencontre de Romain Colucci pour les restos du coeur. 
 

• De l’invitaGon aux rêves avec un reportage sur la récolte du sel aux îles Feroe 
 

• De l’histoire avec l’épopée du cochon à travers les siècles. 
 
 

 

Dans BON, nous évoquons aussi le renouveau des auberges. 
Dans BON, nous racontons des histoires comme celle de ce paysan qui a perdu 1000 hectares au 

Poker. Et enfin dans BON, Thierry Marx nous fait réveillonner en quelques rece]es avec du BON pour 
presque RIEN.  

 
 
 
 
 

 

Thierry Marx est un homme engagé. Passionné par la quesGon de l’alimentaGon. Il est sur tous 
les fronts du BON : la cuisine, l’environnement et la recherche avec la chaire de cuisine du futur 
qu’il préside à Orsay, le social en donnant une seconde chance aux accidentés de la vie dans 
son école Cuisine mode d’emploi, l'entrepreneuriat en développant un nom présent jusqu’aux 
premières marches de la Tour Eiffel… 

 

« Pour moi le BON, c’est l’économie de la qualité » 
Thierry Marx  

 
 
 
 

 
 e qui est bo n e st cher. Ce qui babyloniens, celtes, chinois, incas, phé- TEXTE 
 est cher est rare, Si le bo n n’ a ni cie ns o u ti bé tai ns, j usqu’aux fê te s pas- JEAN-LUC 
 pas de prix, l’œuf, bon marché, cal es chré tie nnes e t j uive s. Sa pui ssance T O U L A - B R E Y S S E 
 en est  la preuv e. Il f aut d ire créatrice a ins piré gra nd  nombre, d’ar-  

C
quel’ huma nité n’en ma nq ue p as. Mil le tistes et de cuisiniers.     IMA GE 

mi lli a rds d’ œufs de po ule so nt po ndus Sur le s traces des célè bre s g astro no m es FB.I 
chaque année. Car une bo nne poule pe ut de la Rome antique, de Lucius Licinius  

produi re prè s de trois ce nts œufs par an. L ucull us, cré a te ur de l’o mel e tte au m iel,  

L a co ule ur de le ur co qui lle varie se lo n de Marcus Gavius Apicius qui concoc-  

l’espèce de s ga lli nacée s. Elle ne dé ter - ta  la  première  crème  renversée,  les  

mine ni le goût ni la qualité de l’œuf. grands noms de l’excellence culinaire,  

Bie n que l’œuf ne soit qu’ un jaune e nto u- que sont Rabelais, La Varenne, Escof-  

ré de bl anc dans une co quil le, il tie nt le fier, Grimod de La Reynière, ce dernier  

haut du panier dans l’imaginaire des estimait qu’il y  avait en France cinq  
gourmets. Ses emplois, des plus cent  quarante-trois  manières  
rustiques  aux  plus  sophis- dif fére nte s d’ acco m mode r  
t iqués, se comptent  par les œufs, ont créé d’éton-  
légions. Il accompagne nantes recettes mettant  
généreuseme nt notre en valeur cette denrée  
quotidien.  Aussi exceptionnelle.   

simple  qu’admi- 
Ses qualités 

d’un  
rable, cet aliment  autre genre ont sé-  
se cuisine de di-  duit courtisanes et  
verses manières,  galants. L’aliment  
nono bstant  sa  nourricier  en-  
partici pa tio n à  trait bien souvent  
maintes  prépa-  dans les composi-  
rations salées ou  t ions de phi ltres  
sucrées. Bro uillé,  d’amour gardés  
en cocotte, au pla t,  secrets dans 

d’in-  
à  la  coque,  mollet, cunables grimoires.  
poché, mimosa, en Madame de Pompa-  
omelette, 

dur ou frit, do ur, à l’image 
d’autres  

en gelée ou en neige, les maîtresses, absorbai t un  
variations s’apparentent  à  un grand nombre de jaunes d’œuf  
inventaire poétique… Il peut prendre po ur garder l a fo rme. Aurai t-elle suivi l a  
des appare nce s éto nnantes à l’i mage des voie du Kâm a Sûtra v antant le urs ef fe ts  
œufs de ce nt ans, reco nnai ssable par se s aphrodisiaques ?      

coule urs noir laqué et ver t de jade. Lo ng- La coquille, étant poreuse, il est préco-  
tem ps réservée à la table de s Fils du ciel, nisé de ne pas mettre l’œuf en contact  
cette spé cia li té chi noi se n’est un œuf de avec des pro dui ts aux for te s ode urs pé né-  
po ule o u de cane co nse rvé pe ndant pl u- trante s, sauf ave c de s truf fes qui l ui i m-  
sie urs mois dans une e nve loppe no tam- prèg ne nt l e ur déli ca t parfum . L es syba -  
ment de chaux, d’argile, de cendres et ri te s pe uve nt avec bo nhe ur g li sser dans  
d’aromates.   l’œuf coque quelques grains de caviar.  
Quelles que soient les civilisations, ce Le bon n’a pas de prix. Et n’en déplaise  
do n de l a nature est vé né ré et apprécié. à Jacques Préve r t « le pe ti t b rui t de l’ œuf  
Il demeure le symbole universel de la dur cassé sur un co mpto ir d’é ta i n. » n’est  
ge nèse du mo nde, à travers le s my the s pas si te rri ble que ce la.       
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 IN TERVIEW   IMA GE  

DIANE DE COURCY   CA THERINE STEENKE STE  

 
 

 
UNE ATHLÈTE 

ENGAGÉE 
DANS LE BON! 

 
 
 
 

 
Nom, Prénom : 
Gomis, Émilie 
aka Miss Go  
Date de Naissance : 
18/12/1983  
Lieu : 
Ziguinchor (Sénégal)  
Profession : 
Championne 
de Basket-Ball  
Signes Particuliers :  
Guerrière mais  
Féminine, Médaillée  
Olympique,  
Ambassadrice 
JO Paris 2024…  
AIMEZ-VOUS CUISINER ? 
Pas particulièrement, mais
 en tant 
qu’ath lète de haut nive au je su is ob ligée  
de cuis iner. Mo n o util de travai l est  mon  
corps et  ses performances.  Pour les  at -  
teindre je  dois appre ndre à composer les  
aliments, sa voir ce q ui est  bon pour moi .  
QUEL EST VOTRE PREMIER 
GESTE DU MATIN ?  
Après une nuit  de  sommeil mon cor ps  
est  déshydr até. Je prends un verre d’e au,  
de préfére nce t iède , ça a ide à pré parer  
mon corps et  mon estomac po ur les re pas  
de la jour née. A ujo urd’hui, vu que je ne  
m’entraîne p lus trop , le mati n je prends  
un thé  et  un fr uit . Moi ns je boug e, moins  
je mange , mon métabo lisme est  ai nsi.  
Penda nt les pér iodes intenses d’entrai ne-  
ments ou de comp étit ions l à je prends un  
petit  déje uner à  l’a ngl aise, un vrai re pas,  
le pl us cons istant de la j ournée. E n fa it ,  
tout dépe nd d e ce q ue je vais dépe nser  
dans la jo urné e n ivea u calor ies, ce d ont  
mon corps a ura beso in pour affro nter la  
journée.  

 
 
 
 
 
 
 

AVEZ-VOUS UN PLAT UN ALIMENT / INGRÉDIENT 
 

« HONTEUX » PAS DU TOUT D O N T VO U S N E P OU VEZ  VOU S  

« ATHLÉTIQUE » ? PASSER ? 
 

Aprè s un e ntra î ne me nt de 2 he ure s, je L’avocat, solo ou en salade. C’est l’aliment  

peux craquer et là le vice : un burger. qu’i l faut m ange r po ur le s athlè tes, ça  

VOUS A-TON TRANSMIS booste la dopamine. 
 

  

L’AMOUR DE LA CUISINE ? VOTRE BON VIN ?  

Ma mam an a te nté … Mère afr icai ne de Le  Pinot  noir  et  pour  le  blanc  du  

9 enfants, la cuisi ne e st trè s i mpo rtante Chardonnay.  

pour elle. Q uand ma mère fai t la cuisi ne, 
VOUS ÊTES PLUS VIANDE  

ça ne ri gole pas, el le f ait  tout  de  A à Z,  

on part du po ule t viv ant e t on arrive au OU POISSON ? 
 

po ule t dans l a casse role un pe u co m me Ça dépe nd de la pér iode par rappor t à la  

Maïté. À l’âge de 12 ans, elle voul ai t que pré paratio n je sui s 50/50, pe ndant l’é té  

je l’ai de à faire la cui si ne po ur to ute la plus poisson et en hiver viande rouge.  

famille, ça s’est termi né par une la casse - 
D AN S L E CAD RE D E P ARIS 2024,  

role de riz brul é…  

 VO U S  A  T ’O N  S O L L ICIT É S U R  

Q U EL  EST  L E  «  BO N  »  P L AT D E L ES  R E P AS  D ES  A T H L ÈT ES  ?  

VOTRE ENFANCE ? Le CIO de Paris 2024 nous demande nt de 
 

Le T hiebo udie nne, un pl at à base de r iz, réfléchi r à to ut ce qui est lié à la re stau-  

lég um e s, po i sso n e t sur to ut une e xce l- ra tion e t au bie n être des a thlè tes. No us  

lente sauce rouge pleines d’épice s. Quand so uhai to ns re ndre ce mo me nt de vie au  

m a mère le fai t, je le se ns du salo n te l- coe ur du v ill age agré able, co nviv iale. Il  

lem e nt ça se nt bo n, c’e st le pl a t qui me y aura, b ien sûr le grand self o ù se tro u-  

rappelle éno rmé me nt de bons so uve nirs. vero nt le s cuisi nes de s 5 co nti ne nts. L a  

AVEZ-VOUS UN PLAT gastro no mie  françai se  sera  pré se nte.  

Notre  agricu lture  est   tell ement  riche  

QUE VOUS AIMEZ FAIRE que no us vo ulo ns faire déco uvrir les pro-  

P ART AG E R À  VO S CO N VIVES  ? dui ts, les spéc iali té s e t me ttre e n av ant 
 

Je suis plus sur le moment passé ensemble, des Chefs. No us travail lons sur l’idée de  

je fais atte ntion à ce que ce soit équilibré. g ui ng ue tte s, dans le vill age oly m pique  

Je leur demande ce qu’ils aime nt m anger. où no us propo sero nt dif fére nts pl a ts ty-  

Je pe ux fa ire de s pla ts di ffé re nts se lo n pi que s et déli cie ux. « L’ ar t de l a table »  

chacun, si il y en a qui ne mangent pas de à re transcri re de di ffé re nte s m aniè re s  

gluten ou sont vegans. dans le village po ur le s a thlè tes e t le urs  

VOTRE PLAT DE VICTOIRE ? famil les. Le plai si r de l a no urri ture, du  

partage seront très présents.  

Après les matchs mon corps est tellement 
POUVEZ-VOUS ME PARLER  

en dema nde que  j’ai env ie d’ un plat  hy-  

per calorique. M’étant privé pour être DE L’ASSOCIATION  

compé titive, après j’ai envie de me lâcher PLAY INTERNATIONAL ? 
 

et de m anger du gras. Lo rsque j’ habitais Ancie nne me nt  Spor t  sans  Fro ntiè res,  

à Li lle, mo n pe ti t pl ai sir d’ aprè s match c’est une O NG d’é ducatio n par le spor t.  

étai t le « Welch », pl a t ty pi que du nord, Il s m ’o nt solli ci tée dans le cadre de le ur  

acco m pag né d’ une bo nne biè re, la ceri se to m bol a, je le ur a i pro po sé de faire g a-  

sur le gâteau. gner un repas avec 4 sporti fs Oly m pique,  

VO S  T ECH N IQ U ES P OU R N ET - un Grand Chef et moi. Échanger et discu-  

ter, donner la c ha nce à q uel qu’ un de dé -  

TOYER LES EXCÈS ? guster les pla ts d’ un Grand Chef. Gag ner 
 

La de tox, sauter le repas du mati n, fai re un beau moment de partage !  

mi ni m um 14 he ures de je ûne s e t boi re Pour moi, le repas rassemble les gens  

beaucoup d’eau po ur nettoyer mo n corps. comme le sport donne des émotions. 
  

 
 
 
 

 

OYSTERS  
 
 
 
 

 
TEXTE  
BRICE  LA LON DE  
IMA GES 
FB.I 

FOREVER  

 
 
 
 
 
 

Avec sa robe couleur or ou jaune 

vive, son goût tantôt opulent, tantôt 

subtile, sa finale amère ou sur le 

fruit, l’huile d’olive, l’indispensable 

de nos cuisines, est parmi les 

produits les plus consommés au 

monde.  
Je ne mets  jamais de citron. Je trouve ç a cruel 

de les tortu-rer avant une si noble mort. J’en  prendrais  bien  
plusieurs douzaines,  mais   il  fau t  les ouvrir.  Tous  les  amis  

disent que c’est f acile. Ce n’est p as mon avis, du moins si on f ait 
ça proprement. J’avais une co-pine qui les mettait au four pour 

qu’elles se mettent 
à bail ler. M ais ce  n’est  pas  lo yal  et , fra nchement,  les  huîtres t iè des so nt comme des e xtra-terrestres, étrangères  a u mo nde  

normal d’une mer qui n’atteint  pas 20°C et  aux p latea ux couverts de gl ace pilée . Ce sont les belons q ue je pré fère, mon père  

m’avait  i ni -t ié. Quo i de mei lle ur q u’un passa ge à R iec o u au  Viv ier pour  se faire  une  ve ntrée d’ hu îtres. La  belo n est  char -nue , 

iodée, intense . Au  fur  et  à mesure que les a vale je me se ns deve nir pl us i ntellig ent. C’est  le phos phore.  Et je f ais b ien  att ention  de  

couper l e p ied parce que  c’est  le meil leur.  Je trouve désola ntes les assiettes de mes  voisi ns o ù toutes les éca illes  vi des o nt encore  

leur p ied. J’essaie de le ur d ire, mais c’est  mal é levé.  

 

Cette belon  était  si abo nda nte autrefois . O n  croyait  les ba ncs i nnombr ables.  Et pu is patatras, comme d’autres  an imaux, e lle  a  

presque disp aru. La  surpêc he, l a po l-l ution , les parasites, le mécha nt big ornea u perce ur, q ue sa is-je. He ureusement  

ostréiculteurs, scie nti- fiq ues,  ont  la ncé un  programme au  jol i nom :  FORE-VER  (Flat  Oyster REcoVERy ). Nous  le ur so uhaitons  

bon co urage  parce  que  la  be lon  n’est  p as se ulement  la re ine  des hu îtres, c’est  aussi  une bâtisseuse , po ur ains i d ire notre corail  à  

nous. Ses bancs so nt des nur -series po ur bé bés po issons.  

 

Je m’en vo udra is de faire  de l a pe ine  aux huîtres creuses, ce  sont les préférées de ma femme. Pour le co up , elles  ne ma nq uent pas . 

Mais l es p ortugaises , dont o n  dit  qu’ un  nau frage  les  av ait  introd uites e n  Gi-ro nde , o nt  pres que  d ispar u, e lles  a ussi.  Elles  sont  

rem-placées par les japo na ises. Ma foi cel les-l à se go bent   

 
 
 
 
 
 
très bien, accompag nées d’ un s ancerre. C hacun ses  
goûts, moi le  sauvig non.  Da ns le temps, avec mes amis  
écolos, no us a llio ns d ans les cla ires de Mare nnes voir  
verdir les fi nes et  dég uster les p lus c harnues, s i di ffé -  
rentes des pleine mer. 
Les  ostréiculteurs  so nt  les  se ntine lles  de  l’océ an  
parce q ue les hu îtres ont besoi n d’une mer sans dé-  
faut. Comb ien de f ois les professio nnels o nt  dû  cesser  
la ve nte le temps de  remédier à  une po ll ution. Grâce  
aux lois e uropée nnes les communes  ont le ur station  
d’épuratio n. Il n’y a pl us mai ntenant q u’à a ider l es  
huîtres à  colon iser les côtes, et  le ur dema nder d’ac-  
cepter qu’on  mange  auss i des praires et  d es ormeaux .  
C’est  la procha ine  étape de l’a gricult ure, cu lt iver la  
mer. D’autant q ue les huîtres sont nos al liées co ntre  
le cha ngement cl imatiq ue. Parb leu e lles stocke nt le  
CO2 da ns le ur coq uil le. Et  l’o n trouve des b ancs de co-  
quil les d’ hu îtres préhistori ques. Nos a ncêtres se sont  
régalés et le CO2  est bien gardé ! 
J’ai dé gusté des  huîtres à Ta hit i, ce lles q ui donne nt  
des perles, à Dakhla au bord du désert, au bar à 
huîtres d e la gare ce ntrale de  New Yor k, a u J apo n o ù  
elles sont so uve nt cuites les pa uvres , e n A ustralie q ui  
en élè ve de très gra ndes , en No uvell e-Ca lédo nie… il  
faudrait  orga niser une  croisière mondia le po ur les  dé-  
couvrir toutes. Ma is j’avo ue une  préfére nce po ur notre  
plate nationale, à Bouz ig ues, Ca ncale ou Po nt -Ave n  
et , j’ose à pe ine le d ire, ay ant a ppris que  Balz ac ava it  
osé, je les s avoure  avec du s auternes.  Ah les amis, ce  
contraste entre l’ea u de la be lon  et  l’épa is nectar g la-  
cé, pire qu’un péché ! 
Le monde est  à l’intérie ur de l’huître. O n y trouve tout,  
le boire et  le manger, la  nacre,  l’océa n, les bea ux re-  
plis, la go ût de noisette, l a sens ation des orig ines, les  
souven irs de La  Fontai ne, de Fla ubert  et  de George  
Sand. Le monde est votre huître dit-on en anglais. 
Rien ne vo us arrête q ua nd vo us ma ngez une huître   
« Aligendebis 
eatiberuptae 
qui dissi ulparume nonseni comnimi 

nverest eum quam, nonseni 

mentetume et la solorit. »  
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p.4 Rencontre Egdar Morin « Je garde toujours espoir en l’improbable ». 
p.20 Entretien Il y a de faux aliments comme il y a de fausses clopes. 

p.36 Décryptage Stéphane de Groodt nu comme un verre. 
p.50 Recette Aurélie Saada a la recette du bonheur. 


