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Manger est un acte citoyen

Manger est un acte citoyen. Pourquoi ? Parce que choisissant
de manger tel produit ou tel autre, de telle ou telle façon, nous
avons le pouvoir et le choix de détruire notre santé et celle de
la planète. L’acte de manger implique donc la responsabilité de
tous et de chacun, à travers une grande chaîne qui va de la terre
à l’assiette.

Nous ne sommes pas le centre du monde. Les autres espèces
vivantes – animales et végétales – sont tout aussi respectables
que nous. Continuer à les détruire comme nous le faisons, c’est
nous condamner, bien plus tôt que nous le croyons, à une mort
certaine.

Dans ce livre, où j’ai choisi, pour la première fois, de raconter
des fragments de ma vie, je vous propose, à vous, à vos parents,
et pour vos enfants, des solutions concrètes pour réapprendre
à manger. Au fil de ces pages, vous croiserez un drôle de jésuite
aux Philippines, un cuisinier qui sert au Tout New-York des
carottes à la vapeur, un maraîcher de banlieue, un couple de
petits producteurs qui, en Normandie, ont créé un écosystème
unique en son genre… Leur combat, mon combat, c’est aussi
le vôtre. J’en appelle ici à une Déclaration universelle de la gastronomie humaniste.



Alain Ducasse est un des chefs les plus célèbres de sa génération, il a été classé
par le magazine Forbes comme l’une des 100 personnalités les plus influentes
de la planète.

 

Christian Regouby, homme de convictions, à l’origine de l’appellation militante des Restaurants et Producteurs de qualité, est délégué général au sein du
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Prologue

D’Alain Ducasse, de sa trajectoire de vie, de son
ascension, des raisons de son succès, de ce que
furent, dit-on, ses fêlures secrètes, nous pensons
avoir tout lu et tout entendu. Mais nous nous trompons. Vous allez découvrir dans ce livre un homme
qui n’a rien à voir avec le personnage que vous
croyez connaître.

C’était mon cas quand, en juin 2010, je l’ai
rencontré grâce à Michel Guérard. À l’époque,
j’accompagnais ce dernier en réflexion de communication au début de son projet de création d’un
Institut de formation à la cuisine de santé. Michel
Guérard est un mythe vivant dans l’univers de la
gastronomie. Il a construit à Eugénie-les-Bains,
avec son épouse Christine, un écrin d’harmonie et
de bien-être.

Un jour de mai, Michel m’appelle pour me faire
part de l’initiative de promotion de la gastronomie lancée par quinze grands chefs français. Ils
entendent créer un Collège culinaire de France,
coprésidé par Alain Ducasse et Joël Robuchon.
Michel me demande si je peux les accompagner
dans cet ambitieux projet. Passionné de gastronomie depuis l’enfance – la mousse au chocolat de
ma mère italienne restera toujours la meilleure du
monde –, j’accepte avec enthousiasme.

Nous nous mettons au travail. Le Collège culinaire de France se réunit une fois par mois. Les
séances sont animées. Les fortes personnalités
de chacun de ces chefs renommés sont à l’image
des chemins singuliers qui les ont menés jusqu’au
sommet de la hiérarchie mondiale de la gastronomie. Très vite, je trouve en Alain Ducasse un écho
particulier. Il existe entre nos deux métiers, la communication et la gastronomie, une réelle proximité.
En effet, quelles que soient les cultures, les races et
les latitudes, aucun être humain ne peut se passer
de manger ni de communiquer.

J’ai toujours eu, pour ma part, la conviction
que la communication relevait d’un ordre culturel et qu’elle était idéologique et éthique dans sa
pratique. Je m’explique : j’ai le droit de choisir de
ne pas entrer en communication avec quelqu’un.
Mais, si j’entre en communication, c’est bien pour
faire en sorte que ce que je dis atteigne mon interlocuteur, que ses canaux de perception interprètent
mon message conformément à l’intention et au
sens que je lui ai moi-même donnés en l’émettant.
Je dois donc obligatoirement m’intéresser à la différence de l’autre pour m’assurer de l’efficacité de
ma communication. Je dois comprendre comment
fonctionnent ses filtres de perception culturels
et intentionnels. En résumé, on ne communique
bien que si l’on est authentiquement intéressé par
autrui.

La vision d’Alain Ducasse se nourrit en permanence de la diversité des clients et de leurs plaisirs.
Il se met littéralement à leur place, mais aussi, et
c’est parfois déconcertant, à la place des produits,
dont il peut déceler la provenance, l’origine et l’histoire rien qu’en les goûtant.

J’ai constaté une autre correspondance entre
nos deux univers : nous n’avons jamais disposé
d’autant de technologies ultra-performantes pour
communiquer, mais, dans le même temps, nous
n’avons jamais eu autant de difficultés à communiquer les uns avec les autres. Les débats ne sont plus
des échanges d’idées, mais des confrontations de
points de vue fermés, assénés à coups de tweets et
empêchant toute pensée profonde de se déployer.
La parole n’a plus aucune valeur, donc plus aucun
crédit. Nous pouvons établir le même constat pour
la gastronomie. Nous n’avons jamais disposé d’autant de ressources et de produits. Et pourtant, nous
n’avons jamais aussi mal mangé : nous ne savons
plus ce que nous mangeons ; nous sommes incapables, le plus souvent, de dire d’où viennent les
produits que nous consommons et comment ils ont
été fabriqués. Et nous n’avons jamais autant souffert de pathologies liées à ce que nous mangeons.

Quand je rencontre les fondateurs du Collège
culinaire de France, à l’été 2010, ils viennent de
parvenir à faire inscrire le repas gastronomique
français au patrimoine culturel immatériel de l’humanité de l’Unesco, notamment grâce au fort engagement de l’un d’entre eux, Guy Savoy. Rapidement,
cependant, je comprends que l’enjeu majeur, pour
l’avenir de la gastronomie, se situe moins au niveau
des grands chefs (quel pays, en effet, peut-il aligner
autant de chefs prestigieux que la France ?) qu’au
cœur même du terroir français et de sa diversité.
Les études menées sur la restauration en France
laissent apparaître que plus de 80 % des restaurants
proposent une cuisine essentiellement industrielle
(plats préparés prêts à être réchauffés au micro-ondes), le plus souvent sans aucun professionnel
en cuisine. Ajoutez à cela que la France est devenue
le deuxième marché mondial du leader des fast-foods, McDonald’s.

Sur la base de ces constats préoccupants, je propose au Collège culinaire de France de sélectionner
et promouvoir tous les « Restaurants de qualité »
qui partagent les mêmes valeurs. Il s’agit de petits
restaurants modestes, pour beaucoup isolés, ou
de restaurants plus connus, mais trop souvent
non référencés dans les guides gastronomiques.
Ma recommandation n’est pas de créer un label de
plus, mais d’initier un mouvement engagé, militant, indépendant et fédérateur, sous la bannière
de l’appellation « Restaurant de qualité reconnu par
le Collège culinaire de France ». Je propose de formaliser ce mouvement et de l’animer.

Créée en 2013, l’appellation connaît un succès immédiat. Les chefs engagent leur notoriété et
leur crédibilité au service de ces femmes et de ces
hommes de métier qui se reconnaissent à travers
les mêmes pratiques de qualité dans chaque ville,
chaque village, chaque cuisine de France. Près de
deux cents chefs référents, sélectionnés pour leur
éthique et leur réputation, participent à travers
tout le pays à la sélection des candidatures, puis
au soutien des membres qui ont obtenu l’appellation. En quelques mois, plus de mille Restaurants
de qualité sont promus. Une grande partie d’entre
eux prennent sur leur temps professionnel et personnel pour militer activement sur le terrain, dans
leur région, et mener les combats qui seront déclinés dans les différents chapitres de ce livre.

Dès la fin 2014, sont également sélectionnés des
Producteurs et Artisans de qualité afin de constituer
une véritable chaîne de la qualité qui sera rejointe,
par la suite, par les clients eux-mêmes pour faire
vivre l’héritage et l’avenir du patrimoine culinaire
de nos terroirs.

EXPLORATEUR D’UN NOUVEAU CONTINENT


« On peut aussi choisir de ne rien faire ! » s’exclame souvent Alain Ducasse. C’est vrai. Ou bien
on peut reprendre le pouvoir sur soi et devenir un
consommateur responsable et engagé. Je vous propose de partir ensemble à la découverte d’un nouveau continent, celui de la gastronomie, guidé par
un explorateur hors du commun. Un homme qui,
probablement aussi parce qu’il a failli perdre la
vie à l’âge où l’on sort à peine de l’enfance, goûte
chaque jour le monde et ambitionne de le faire
goûter aux autres avec un appétit inouï. Un homme
aujourd’hui convaincu que la gastronomie n’est
pas un plaisir élitiste, ni un divertissement futile.
Manger dit-il est un acte citoyen.

Lorsqu’on lui demande jusqu’où il veut aller,
Alain Ducasse répond systématiquement : « Mais
je n’ai pas encore commencé à bâtir ! » Ce n’est pas
de la fausse modestie, c’est une philosophie de vie :
l’horizon s’éloigne à mesure que l’on avance.

Au cours des années qui ont suivi son mariage,
en 2007, avec Gwenaëlle Gueguen, s’est déployé
chez Alain Ducasse une approche de la cuisine
de plus en plus tournée vers l’essentiel et le « glocal ». Pour lui, la gastronomie peut contribuer à
changer le monde. Partant de la définition originelle du mot donnée par le célèbre gastronome
et auteur culinaire Jean Anthelme Brillat-Savarin
dans La Physiologie du goût – « la gastronomie est la
connaissance raisonnée de tout ce qui se rapporte
à l’homme en tant qu’il se nourrit. Son but est de
veiller à la conservation des hommes au moyen de
la meilleure nourriture possible » –, Ducasse nous
propose de placer la gastronomie au centre d’une
réflexion et d’un combat philosophique et politique
qui concernent au quotidien chacun d’entre nous.

Alain Ducasse dresse un tableau accablant du
système de consommation qui, initialement censé
libérer l’individu, l’a, en fait, progressivement
asservi. L’agriculture n’est pas faite pour être productive, elle est faite pour nourrir les hommes.
Mais il ne se contente pas de critiquer. Il propose
des solutions concrètes. Et, pour donner l’impulsion aux politiques publiques, sensibiliser les
citoyens et favoriser la transition structurelle et
sociale des filières économiques, il en appelle à une
Déclaration universelle de la gastronomie humaniste, point de départ de la mobilisation d’une véritable « communauté internationale » des terroirs et
des peuples.

 

Christian Regouby



 


I Goûter le monde


 


« L’homme déguste le monde, sent le
goût du monde, l’introduit dans son corps,
en fait une partie de soi. »

 

Mikhaïl Bakhtine, historien russe



 

Un énorme fracas. Des cris. Puis plus rien. Juste
le silence. Un silence atroce. Suis-je toujours dans
le Piper Aztec qui, un instant auparavant, nous
transportait, mes camarades et moi, vers les montagnes de Courchevel où je devais visiter le chantier
de mon nouveau restaurant, le Byblos des Neiges ?
Je n’en sais rien. Où est le pilote ? Où sont mes compagnons de voyage ? Mes yeux me brûlent. Je ne
vois qu’un pan de ciel blanc. La nausée me soulève l’estomac. Le vent hurle dans mes oreilles. Une
douleur horrible transperce mon abdomen, mes
jambes et mes bras. À chaque minute qui passe,
je sens mes forces m’abandonner un peu plus. J’ai
froid, tellement froid. C’est fini. Je vais mourir à
vingt-sept ans, au milieu de cette nature que j’aime
tant. Tout à coup, un bruit sourd déchire le silence.
Au-dessus de moi, je distingue, comme un point
fixe, un hélicoptère aux pales immenses. Et un
homme suspendu au bout d’un filin. Je suis sauvé.

Des années plus tard, je n’arrive toujours pas à
comprendre pourquoi, ce 9 août 1984, les autres
passagers – quatre personnes, y compris le pilote et
le directeur du Byblos – sont morts dans le crash de
cet avion qui s’est fracassé contre une montagne,
et pas moi. On ne guérit jamais totalement de ce
genre de sidération. On apprend à faire avec. Quand
je me suis réveillé à l’hôpital, on m’a annoncé que
j’avais perdu un œil. On a aussi parlé de m’amputer
du pied droit et on m’a dit qu’il était possible que je
ne remarche jamais. La plupart de mes proches et
de mes collaborateurs pensaient que j’étais fichu.
J’avais le choix : me laisser engloutir par la dépression, ou me battre pour mener à bien les projets
que nous avions formés avec les disparus. Alors,
pendant tous ces mois où j’ai dû rester alité, j’ai cuisiné dans ma tête. J’ai organisé des réunions autour
de mon lit pour poursuivre le chantier du Byblos.
J’ai imaginé la carte. J’ai appris à déléguer, moi qui,
je l’admets, veux toujours tout contrôler.

Et puis j’ai rêvé. J’ai rêvé de ma grand-mère. Je
ne sais pas si je pourrais aujourd’hui me remémorer dans le détail ses traits, ses mains chaudes brunies par la terre ou même les histoires qu’elle me
racontait quand j’étais petit ; le temps décolore les
silhouettes et les paroles, même celles des êtres
chers. Mais son odeur, je ne l’oublierai jamais. Sur
mon lit d’hôpital, elle me revenait avec une précision incroyable. L’odeur de ma grand-mère, c’est
celle de sa cuisine. Celle dans laquelle je me suis
blotti, enfant, quand, le dimanche matin, derrière
les petites fenêtres aux volets de bois bleus de la
ferme de La Chalosse, je me laissais bercer paresseusement dans mon lit par les effluves de confit,
de palombes rôties et de cèpes qui enveloppaient la
maison.

Nous étions de condition modeste. Mes parents
étaient agriculteurs, mon grand-père charpentier.
Dès que j’ai eu le droit d’aller pêcher, j’ai commencé
à rapporter, fier comme Artaban, des anguilles, des
brochets et des gougeons, que l’on trouve nichés
dans les rivières des Landes du Sud. Nous avions
tout à portée de main et n’achetions que le beurre.
Si les voyages ne faisaient pas partie de notre vie,
le jardin potager nous offrait un festin de couleurs
et de formes. Artichauts, haricots, pommes de
terre, petits pois et oignons nouveaux – qu’il suffisait de frotter pour en retirer la peau –, tomates
ou piments valaient tous les paysages du monde.
Je porte encore en moi le goût d’une salade fraîchement ramassée à midi au printemps. Je la taillais, la regardais saigner blanc, essuyais le liquide
laiteux avec mes doigts, puis la mettais en bouche
pour en déguster la saveur si particulière. La terre
de notre potager était enrichie par le fumier naturel des vaches broutant l’herbe des prés alentour.
Nous n’utilisions pas de pesticides, non pas parce
que mon père était plus vertueux que les autres,
mais simplement parce que nous n’avions pas les
moyens de nous en procurer.

 

Vous aussi vous le savez peut-être : au cours de
son existence, on meurt plusieurs fois. Je suis mort
une première fois, dans la montagne. Puis la vie
m’a accordé une nouvelle chance. Il a fallu treize
opérations pour m’en sortir. J’ai mis quatre ans à
remarcher normalement. Je ne crois pas vraiment
en Dieu, mais je crois en l’homme. Si j’ai survécu,
c’est parce que des hommes et des femmes m’ont
secouru et soigné. Alors, puisque je suis toujours
de ce monde, la moindre des politesses est de faire
quelque chose du temps supplémentaire qui m’a
été accordé.

Ai-je l’orgueil des survivants ? On dit parfois que
je suis mégalomane et dévoré par l’ambition. Je
préfère dire que je suis intransigeant. Mais je le suis
autant avec les autres qu’avec moi-même. En cuisine comme dans les rapports humains, je n’aime
pas l’à-peu-près. La vie est trop courte pour se
contenter du tiède et du fade. Je veux la goûter de
tout mon être, de même que je veux faire goûter
le monde aux autres, quitte à bousculer leurs certitudes et à décloisonner leurs perceptions sensorielles.

Je ne suis pas un homme politique. Juste un cuisinier. Comme vous. Car, oui, nous sommes tous des
cuisiniers. Le monde est une vaste auberge sous les
étoiles où chacun nourrit autrui et se nourrit des
paroles et des actes des autres. Si je fais le mal, je
m’empoisonne tout autant que j’empoisonne mes
semblables. Si je ne fais rien pour empêcher qu’un
mal soit commis alors que j’en suis conscient, je
nous empoisonne tous aussi. Pleurer sur l’époque
est une chose. S’engager dans la mesure de ses
moyens et de ses compétences en est une autre.
En ces temps troubles où les conflits ethniques, les
attentats, la montée des mouvements extrémistes
nient le droit à la diversité humaine, j’aime croire
que l’une des voies du partage entre les hommes
consiste à promouvoir des actes à première vue
simples, comme l’exploration du goût via la cuisine.
Cela ne mettra pas fin aux guerres ni à la destruction programmée, à très long terme, de notre terre.
Mais ne rien faire serait pire encore, ne croyez-vous pas ?

LA RÉVOLUTION DU GOÛT EST EN MARCHE


Il faut toujours exalter le goût, le respecter, le
valoriser par petites touches, jamais le trafiquer ni
le dévoyer. C’est pour moi une question d’éthique.
Pourquoi ? Parce que le goût vient de la terre.

Du moins était-ce vrai jusqu’à la Seconde Guerre
mondiale. À partir de 1945, la production de nourriture a commencé à s’industrialiser. Ce phénomène
s’est ensuite amplifié, au point de découpler totalement les produits d’origine de leurs consommateurs finaux. Au début des années 1970, plusieurs
jeunes chefs français, dont Paul Bocuse et Michel
Guérard, sont revenus de séjours à l’étranger avec la
ferme intention de donner un coup de pied dans le
fait-tout garni de beurre de nos grands-mères. Leur
credo : redonner au goût ses lettres de noblesse,
utiliser des produits frais et de qualité, ne pas trop
cuire, bannir les marinades, les faisandages, les
fermentations ou les sauces trop riches, alléger sa
carte, ne pas chercher le modernisme à tout prix, ne
pas truquer ses présentations tout en restant inventif… La nouvelle cuisine était née. Aujourd’hui,
alors que 26 % des aliments conditionnés dans le
monde sont fabriqués par seulement dix entreprises, je suis convaincu que nous sommes à l’orée
d’une nouvelle révolution. C’est ce qu’attestent à la
fois l’intérêt suscité par l’univers de la cuisine, mais
aussi, malheureusement, les scandales alimentaires à répétition des dernières années.


NOUS SOMMES ENTRÉS DANS UNE VÉRITABLE « TRANSITION ALIMENTAIRE »


Inutile de se voiler la face : les problèmes de
santé et les maladies dites de civilisation – l’obésité, le cholestérol, le diabète, certains cancers à
la progression endémique – sont en grande partie
dus à l’alimentation industrielle. De plus, cette cuisine à faible densité nutritionnelle et à forte densité d’arômes de synthèse « délicieux » crée une
addiction redoutable – une addiction à des goûts
uniformisés et standardisés permettant une distribution de masse très rentable pour l’industrie agroalimentaire.

Pourtant, l’ère du consommateur prêt à ingurgiter tout ce qu’on lui propose touche à sa fin. Sur
les réseaux sociaux, les blogs ou les forums, des
voix s’élèvent pour témoigner de cette prise de
conscience. Les expériences alternatives, anecdotiques il y a encore quelques années, se multiplient :
vente à la ferme, locavorisme, libre cueillette sur
le lieu de production, vente hebdomadaire d’un
panier de produits frais, locaux et de saison… Ce
qui est recherché, c’est une plus grande proximité avec l’origine du produit. Un produit sain et
authentique.

L’éclosion de ces nouveaux goûteurs exprime
pleinement cette énergie vitale que je cherche à
transmettre. Oui, nous devons réapprendre à manger. Car bien manger, c’est se respecter. Et si je me
respecte, je respecte mieux mon environnement.
Pour chacun d’entre nous, il y a, au-delà d’une
éthique à défendre, un enjeu sanitaire, culturel,
économique et social. On m’objectera qu’il m’est
facile de proclamer ce genre de principes alors
que certains de mes restaurants se trouvent dans
des palaces. Faisons tout de suite taire les fâcheux :
bien manger n’est pas qu’une question de pouvoir
d’achat, c’est avant tout une question de connaissance, d’apprentissage et de comportement.
Chacun peut apprendre à choisir des produits de
qualité – et il en existe dans toutes les catégories de
prix –, à identifier les apports nutritifs dont notre
corps a besoin, à prendre le temps de manger et de
ritualiser chaque repas.

APPRENDRE À MANGER BON ET SAIN


Manger bon et sain pour 400 euros dans un
trois étoiles, c’est facile. Vous y trouverez des plats
concoctés avec des produits rares, des préparations
légères, des présentations aussi raffinées qu’appétissantes, dans un cadre sophistiqué où tout
concourt à vous faire vivre une expérience exceptionnelle. Mais manger bon et sain pour 1,30 euro
dans une cantine scolaire, sans ses parents, au
milieu des rires, des pleurs ou des cris de ses camarades, c’est nettement plus difficile.

Pour beaucoup de parents qui travaillent toute la
journée, c’est un crève-cœur de laisser leur enfant
à la cantine en sachant qu’il ne va rien manger,
ou seulement des cochonneries. « Laisse la viande
et mange du pain si tu as faim », recommandent
certains d’entre eux, la mort dans l’âme. Les repas
à la cantine sont un sujet fréquent de discussion à
la sortie de l’école, et même un motif de disputes
conjugales. Car la restauration scolaire pose un vrai
défi : celui de la démocratisation de la bonne cuisine.

Mon équipe et moi-même assurons depuis
plusieurs années une mission de conseil dans le
domaine de la restauration collective. Avec l’augmentation du nombre d’enfants scolarisés et de
personnes âgées vivant dans des établissements de
santé, on compte désormais plus de 73 000 restaurants collectifs, ce qui représente plus de 3 milliards
de repas servis chaque année. Dans les cantines
scolaires d’Île-de-France, plus de 130 000 repas sont
préparés chaque jour pour les enfants de maternelle et de primaire. Notre pari est de réussir à leur
proposer des repas diététiques qui leur plaisent
– un pari difficile tant on sait que les enfants sont
généralement plus attirés par les frites que par les
fruits !

Dans cet objectif, nous avons beaucoup travaillé sur les détails. Prenons l’exemple des sauces.
Traditionnellement, en restauration collective, elles
sont préparées liées au roux – c’est-à-dire avec de
la farine et du beurre. Dans la réalité, le beurre est
souvent remplacé par de l’huile, voire par de l’eau.
De la farine dans de l’eau : le résultat n’est pas brillant. Ni très beau, ni très bon, ni très digeste. Nous
avons donc introduit l’usage de la farine de riz, qui
permet de travailler avec une liaison froide et de
diminuer la graisse. D’un point de vue diététique, le
résultat est incomparablement meilleur.

Autre exemple : les fruits. La règle veut que l’on
serve aux enfants au minimum un fruit tous les deux
jours. Mais, pour un gamin de 5 ou 6 ans en train de
perdre ses dents de lait, une pomme entière n’est
guère tentante, et elle finit le plus souvent à la poubelle. Pour pallier ce problème, nous avons imaginé
de mixer le fruit dans un verre pour qu’il puisse être
consommé avec une paille. C’est simple, ludique,
et ça marche ! Dans le même esprit, nous essayons
d’éveiller le goût des enfants à travers des saveurs
nouvelles et un peu audacieuses, comme un cake à
la betterave ou des sauces chutney.

Bien évidemment, s’il est légitime de demander
aux cantines scolaires de faire un travail d’éducation au goût, il n’est pas moins impératif qu’elles
soient relayées par les familles. On ne le dira jamais
assez : en matière d’alimentation, tout commence
dès l’enfance. Les enfants doivent manger diversifié, ni trop salé, ni trop gras, ni trop sucré, et
consommer plus de légumes. Pas de chance, leur
penchant naturel – largement entretenu par le
marketing de l’industrie agro-alimentaire – est
exactement l’inverse : ils adorent le sucré, le salé,
et si vous connaissez un enfant qui saute de joie
quand on lui sert des brocolis comme si on lui avait
offert la dernière panoplie de Spiderman, présentez-le-moi !

À la maison, pour s’affranchir des mauvaises
habitudes, il faut rendre plus attrayant ce qui ne
l’est pas naturellement. Dans nos grandes villes
approvisionnées par une production mondialisée,
nous avons perdu la connaissance des rythmes
de la terre, alors qu’ils restent fondamentaux pour
nos équilibres biologiques, et a fortiori pour ceux
de nos enfants. Pourtant, il existe bien des moyens
de tenir compte de ces rythmes et d’y éduquer les
enfants – par exemple, ne leur faire manger que des
fruits frais issus du territoire où l’on vit, ou encore
remplacer le sucre par du miel.

Autre astuce qui fera bondir les auteurs de guides
de savoir-vivre : recourir au jeu, bien connu pour ses
vertus pédagogiques. Ainsi, on peut décréter que,
lors de certains repas, « c’est encore meilleur avec
les doigts ! ». Manger avec ses mains en ignorant les
couverts est une joie pour les enfants : ils se sentent
libérés des contraintes éducatives et des normes
sociales strictes. On accepte qu’ils se relâchent pour
leur faire découvrir de nouvelles textures et de nouvelles saveurs. Personnellement, je n’arrête pas de
picorer avec les doigts, de renifler, de tâter… Alain
Baraton, le jardinier en chef du Trianon et du Grand
Parc de Versailles, dit que je suis un danger public
dans les potagers. Pourquoi les enfants n’auraient-ils pas droit à cette liberté ? Quand on a 6 ans, attraper un petit pois ou un haricot vert avec les doigts
n’est pas un drame !

Même si l’on n’a pas beaucoup de moyens,
élaborer une belle assiette, bien présentée, plutôt que de servir à la va-vite, ça change tout.
N’oublions pas que les enfants aiment ce qui est
beau et coloré. Si vous décorez leurs assiettes en
découpant et assemblant des morceaux de fruits
de façon créative, vous verrez leur visage s’illuminer, et leur curiosité leur donnera envie de goûter.
Par exemple, vous pouvez créer une petite tortue
avec un kiwi et quelques grains de raisin. Coupez
le kiwi en deux et posez chaque morceau face vers
le haut. Un grain de raisin blanc formera la tête, et
un autre grain coupé en deux les pattes. Un dernier
petit morceau de raisin pour dessiner la queue,
deux pépins pour les yeux, et hop ! le tour est joué.
Vous aurez peut-être « perdu » quelques minutes à
fabriquer votre ouvrage, mais vous en aurez gagné
beaucoup plus si votre enfant mange son dessert
sans se faire prier. En outre, vous aurez œuvré pour
sa santé future et lui aurez sans doute donné le goût
des fruits.

Mettre de la vie, de la fantaisie, de la liberté
dans la cuisine, c’est développer la sensibilité au
goût. C’est dans cet esprit que mon chef Jérôme
Lacressonnière – un chef qui a passé quatre ans aux
États-Unis, six ans à Tokyo et sept ans à Paris – et
Paule Neyrat – petite-fille de cuisinier et diététicienne – m’ont aidé à rédiger Nature, simple, sain et
bon : bébés. Un ouvrage proposant aux parents des
recettes simples, saines et adaptées aux différentes
phases de la diversification alimentaire (de 6 mois
à 3 ans). Nous avons travaillé à partir de produits
faciles à trouver et abordables, des produits bios
contenant peu de gras, de sel et de sucre, pour préserver leur santé, et avec des temps de préparation
courts.

L’idéal est de privilégier la cuisine maison autant
que possible, d’abord pour savoir très exactement ce qui se trouve dans l’assiette de son petit,
ensuite pour pouvoir l’éveiller vraiment au goût à
l’aide de mélanges et d’épices variant de jour en
jour que l’on ne trouvera jamais dans les plats préparés pour bébé, même parmi les meilleurs. Il faut
aider les parents qui sont à la recherche d’idées de
repas alliant équilibre nutritionnel et originalité des
saveurs afin de soutenir leur rôle, qui est déterminant pour encadrer les enfants dans leur découverte gustative. Il est important de leur apprendre
à décoder les messages qu’expriment les aliments.
Laisser les enfants entre les seules mains des publicitaires, livrés aux seuls stimuli de l’industrie agroalimentaire, relève, à mon sens, d’une abdication
condamnable, nuisible à leur santé et à leur culture,
si ce n’est à leur représentation du monde. Pour lutter contre cette influence omniprésente et néfaste,
les parents doivent être vigilants et apprendre à
l’enfant à déguster les aliments avec ses cinq sens :
sentir un arôme, écouter une cuisson, toucher un
aliment, regarder un dressage, reconnaître une
saveur.

En effet, à l’image des autres sens, le goût évolue
au cours de la vie. Dès ses premiers mois, l’enfant
doit donc recevoir une alimentation très variée et
pouvoir expérimenter une alternance entre sensations gustatives (salé, sucré, amer, acide), sensations thermiques, sensations olfactives, sensations
auditives (aliments craquants ou non) et sensations
tactiles (volume, consistance…). Tous ces gestes
quotidiens participent de son initiation à la gastronomie. En le sensibilisant aux saveurs, on lui transmet implicitement le message qu’une alimentation
variée et équilibrée est nécessaire et vitale. Manger
de tout apporte à l’enfant ce dont il a besoin pour
sa croissance ; manger lentement en mâchant bien
lui permet de libérer les saveurs des aliments, et
ainsi de les apprécier.

En résumé, éduquer au goût fait intervenir un
faisceau de gestes et d’attitudes : du bon, du beau,
du varié, en organisant la mise en scène de l’assiette
de façon ludique, en favorisant l’expression de soi,
en racontant le contenu du repas… Ces éléments
seront à la base d’une culture culinaire conservée
tout au long de la vie.

Et n’attendons pas qu’ils soient grands ! À partir
de 18 mois, l’enfant peut déjà partager les aliments
et la table des adultes, associant ainsi la bonne gastronomie au souvenir impérissable d’un moment
en famille. À condition, bien entendu, que le repas
ne se déroule pas devant la télé… Quand on sait que
29 % des enfants de 3 ans mangent devant le petit
écran et que le pourcentage des enfants obèses
est le même, il y a là, selon moi, une coïncidence
quelque peu troublante.

À partir de 7 ans, les enfants sont plus souples,
plus curieux des produits, et demandent à les goûter sans les connaître. Ils ont aussi la capacité d’analyser les réactions de leurs papilles gustatives, les
sensations qu’ils éprouvent en bouche. Ils peuvent
alors entamer une véritable démarche de dégustation. Sept ans, c’est également l’âge où ils imitent
les comportements des adultes à table – tenir correctement ses couverts, humer l’arôme d’une boisson, participer à la conversation…

La table est, par-delà ce que l’on y mange, un lieu
d’apprentissage de la sociabilité très signifiant – j’y
reviendrai plus loin. Ce que l’on est et ce que l’on
vit transparaît dans la façon dont on mange. C’est
pourquoi l’éducation au goût ne passe pas seulement par des plats mijotés à la maison. Emmener
son enfant au restaurant contribue également à sa
culture culinaire. À condition de bien choisir l’établissement, vous pourrez l’y initier à apprécier les
plats, mais aussi à être attentif à l’origine et à la
qualité des produits servis, éveiller son intérêt pour
l’atmosphère, le décor, la convivialité, la façon de
se tenir à table, l’accueil du restaurateur et du personnel de salle, la relation aux autres convives…
Une chose est certaine lorsqu’il s’agit d’éduquer
les enfants au goût : la culture culinaire passe avant
tout par la pratique. Il faut sentir, toucher, déguster,
comprendre, apprécier les aliments pour apprendre
à les aimer.
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