










2 6 0   V O L U M E  3  ·  A N I M A U X  &  V É G É T A U X2 6 0   V O L U M E  3  ·  A N I M A U X  &  V É G É T A U X

11

 L E S  V É G É T A U X    2 6 1

Pauvres plantes sans défense ! Ancrées dans le sol et 
dépourvues de peaux ou d’os pour se défendre, elles 
semblent impuissantes face à ceux qui voudraient 
déjeuner de leurs tendres pousses. Du fait de leur 
vulnérabilité, les plantes ont mis au point des 
obstacles physiques et chimiques élaborés pour nous 
dissuader, ainsi que les autres animaux, de nous 
servir. Le goût amer de nombreuses plantes signale 
la présence possible de composés toxiques. 
Quelques-unes même des plantes de nos marchés, 
comme les pommes de terre et les panais, peuvent 
accumuler les toxines si leur peau est manipulée 
sans précaution. D’autres présentent des épines 
aiguës. On dit qu’il fallut de la bravoure pour ouvrir 
la première huître, mais qui donc a le premier essayé 
de s’attaquer à un artichaut ? Ou à une racine de 
manioc imbibée de cyanure ? Les cellules même de 
la plupart des plantes, renforcées par des � bres 
rigides et indigestes ou par des toxines protectrices, 
ne se rendent pas sans combattre.

Les fruits sont l’exception. S’ils sont sucrés et 
prêts à être mangés, il y a une raison : ils ont évolué 
a� n que les animaux les mangent et dispersent leurs 
graines non digérées. En revanche, nous modi� ons 
les aliments classés comme légumes, amidons ou 
graines avant de les servir. Quelquefois nous faisons 
appel à la chimie en salant ou en saumurant les 
plantes a� n de les conserver plus longtemps ou pour 
les rendre plus agréables au goût, ou encore plus 
nutritifs qu’à l’état brut. D’autres fois, il nous faut 
les traiter par la cuisson ou par une autre méthode 
pour éviter qu’elles ne nous empoisonnent. 

Qui n’a pas sou� ert toute une nuit après avoir avalé 
des haricots secs pas assez cuits ! Pour toutes ces 
raisons, nous utilisons la chimie pour surmonter les 
défenses des plantes.

Heureusement, les humains et les plantes ont 
disposé de beaucoup de temps pour s’habituer les 
uns aux autres. Au bout de dix mille ans de 
domestication, la plupart des plantes que nous 
consommons aujourd’hui ont été modi� ées de 
manière à devenir plus tendres, plus colorées, plus 
grosses, de goût plus doux ou plus compatibles avec 
nos notions de plaisir et de commodité.

Autre avantage : nous avons le choix parmi de 
nombreuses méthodes e�  caces pour préparer les 
plantes. Comme leur chair, contrairement aux � bres 
musculaires délicates des animaux, tolère une 
gamme relativement large de températures de 
cuisson tout en restant agréable au goût, on peut 
s’amuser à combiner techniques traditionnelles et 
modernistes. Testez par exemple un nouveau style 
de « risotto » en utilisant des graines et un 
autocuiseur. Ou bien explorez la texture des légumes 
cuits sous vide ou des fruits congelés brusquement 
dans l’azote liquide.

Peut-être vous a-t-on appris un ensemble de règles 
dictant la préparation des plantes comme aliments. 
Certes, les lois de la nature imposent certaines 
limites. Mais avec su�  samment de connaissance des 
propriétés physiques et chimiques d’une plante, ainsi 
que des modi� cations physico-chimiques induites 
par di� érents procédés de préparation, on peut 
obtenir presque tous les résultats que l’on désire !

LES VÉGÉTAUX

Les êtres humains consomment un éventail considérable 
d’aliments végétaux : tubercules et  racines, feuilles et 
pousses, légumes et semences, herbes et épices, et même 
champignons et, de temps à autre, moisissures — bien que 
ni les uns, ni les autres ne soient à proprement parler des 
plantes —, mais seul le fruit d’une plante a évolué pour 
devenir comestible. Presque toutes les autres parties d’une 
plante nécessitent l’ingéniosité d’un cuisinier pour pouvoir 
être consommées.
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Chaque myotome 
ou muscle de 
poisson deviendra 
une lamelle de chair 
à la cuisson.

La ligne latérale divise les 
poissons ronds en parties 
supérieure et inférieure.

Le myocomme est la couche de 
tissu conjonctif qui sépare les 
muscles adjacents. C’est là que la 
chair se scinde. 

Les fi bres rouges aérobies 
concentrées le long de la 
ligne médiane sont 
conçues pour l’endurance.

La peau des poissons est très 
différente de celle des animaux 
terrestres. Pour en savoir plus 
sur ses qualités uniques et sur les 
techniques de cuisson qui la 
rendront croustillante, voir p. 116.

Les fi bres musculaires d’endurance forment la chair 
rouge foncé, riche en myoglobine juste sous la peau, 
au niveau de la ligne latérale. On croit souvent, 
mais à tort, que cette région contient du sang, alors 
que celui se rencontre surtout dans l’arc hémal. 
 La chair sombre est peu marquée sur ce poisson, 
mais elle peut être plus visible (voir p. 54 et 61).

L’arc hémal abrite le vaisseau sanguin central du poisson. Il faut 
l’ouvrir au couteau, le vider et le nettoyer pour éviter que la chair 
ne prenne un désagréable goût de sang pas frais. 

L’arc neural est le canal qui abrite les nerfs spinaux. 
L’iké jimé, méthode japonaise pour tuer le poisson, consiste à y 
enfoncer une aiguille ; pour savoir pourquoi, voir p. 37.

Le septum vertical  
est la couche de tissu 
conjonctif qui divise le 
poisson en deux parties, 
la gauche et la droite. 

Les fi bres musculaires blanches 
anaérobies sont spécialisées dans les 
mouvements soudains et rapides.

EN PROVENANCE DE L’OCÉAN
Les poissons ont un corps caréné adapté au fait que la plupart 
d’entre eux nagent lentement, ne faisant preuve d’extrême vi-
tesse et d’agilité que de manière brève et exceptionnelle. La 
structure minimaliste de leurs muscles en deux tons témoigne 
de ce mode de vie : quelques fi bres d’endurance rouge fon-
cé fournissent les contractions rythmiques constantes qui pro-
pulsent le poisson en avant la majorité du temps. Et lorsqu’il se 
trouve confronté à un danger imminent, il peut fuir comme une 
fl èche, grâce à l’énorme quantité de fi bres musculaires blanch-
es puissantes, mais rapidement fatigables, qu’il possède. Con-
séquence pour le cuisinier : la texture et la saveur de la chair vari-
ent selon la proportion relative des fi bres musculaires blanches 
et rouges, laquelle dépend de l’endroit du corps du poisson où a 
été prélevé le morceau. 

les arêtes sont les « os fl ottants » du 
poisson : elles ne sont pas attachées au 
squelette principal et ne participent pas 
au maintien de la structure du corps. on 
les trouve à l’intérieur des couches de 
tissu conjonctif qui séparent les muscles 
; leur rôle est vraisemblablement de 
renforcer ces gaines et donc d’amplifi er la 
force de contraction de la fi bre muscu-
laire.

L’abdomen est riche en 
graisse mais pauvre en 
myoglobine. C’est de cette 
partie que provient la 
chair de thon de première 
catégorie Otoro.
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Une partie de l’attraction exercée par les mousses comestibles est 
due à leur légèreté et à leur caractère aérien. Un nuage léger envahit 
la bouche avant de disparaître, parfois en laissant l’impression d’avoir 
éclaté en bouche. Les mousses légères forment des pics mous et 
de douces vagues, comme le classique sabayon chaud ou la mousse 
du cappuccino. Ces mousses sont particulièrement adaptées comme 
garnitures ou pour remplacer une sauce, ajoutant de la saveur, 
de la texture, mais peu de masse.

Il vaut mieux commencer avec un liquide fi n lorsqu’on prépare 
une mousse légère. Si le liquide est dépourvu de qualités moussantes 
naturelles, il faut ajouter un agent moussant suffi  samment discret 
pour ne pas modifi er la saveur. Le tableau ci-dessous off re des 
formules pour créer des mousses veloutées composées de fi nes 
petites bulles et des mousses plus épaisses, plus sèches, aux bulles 
plus massives.

CRÉER UNE MOUSSE LÉGÈRE

1 Sélectionner la recette correspondant à la température et à la taille 
des bulles souhaitées.

2 Mesurer soigneusement les ingrédients et incorporer les agents 
moussants dans le liquide. Fixer le poids du liquide à 100 %. Ainsi, 
pour faire une mousse épaisse chaude, on ajoute 0,35 g de gomme 
xanthane et 0,2 g de gomme de guar pour 100 g de liquide.

3 Hydrater à la température et pendant le temps indiqués. Cela est 
inutile pour les agents moussants solubles dans le froid.

4 Refroidir ou chauffer le liquide à la température à laquelle il sera servi.

5 Pour servir, aérer le mélange à l’aide d’un fouet ou d’un mixeur. On 
peut aussi verser le liquide dans un siphon de 1 litre et le pressuriser 
avec des cartouches de N2O (le nombre de cartouches nécessaire 
est donné dans le tableau).

R ECETTE PAR A MÉTR IQUE 

LES MOUSSES LÉGÈRES

  COMBINAISON GAGNANTE  Les mousses légères

Température 
de service

Taille 
des 
bulles

Agents 
moussants (prop.*)

Hydratation

Méthode
Cartouches 
de N2O Exemple

Voir 
page(°C) (°F) (min)

froide petite gélatine à 
160 °Bloom

� % �� ��� � siphon 2 mousse d’orange 
sanguine

272

gélatine à 
160 °Bloom

�,�� % �� ��� � siphon 2-3 mousse de maïs 273

gomme xanthane �,�� %

poudre 
d’albumine

�� % à froid fouet électrique 
ou siphon

3 mousse de revêtement 
léger

grande gomme xanthane �,� % à froid siphon 3 écume de verveine 
citronnelle et de pêche

273

gomme xanthane �,�� % �� ��� � siphon 2 mousse de cava 277

agar ** �,�� %

chaude 
et froide

petite gomme gellane 
faiblement 
acétylée**

�,� % �� ��� � siphon 2 sabayon sans œufs 
chaud, proche de la 
mousse de bière

agar** �,� % �� ��� � siphon 2

jaune d’œuf** ��,� % �� ��� �� siphon 3 sabayon de bergamote 274

Maltrin M100 �,� %

grande gomme xanthane �,�� % à froid siphon 3 milk-shake sans 
produits laitiersgomme de guar �,�� %

* (poids de liquide fi xé à 100 %) ; ** (faire un gel fl uide avant de remplir le siphon)

Une mousse légère complète superbement 
une tranche de citron confi t (voir p. 3•350).
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Cœur

Rosetta

Tulipe

Beaucoup de baristas professionnels proposent aujourd’hui 
caffè latte et cappuccinos en exécutant de spectaculaires 
motifs artistiques avec le lait mousseux. Un résultat 
apparemment diffi cile et compliqué à obtenir, mais un 

minimum de pratique suffi t pour maîtriser aussi bien cette 
technique que celle du dosage ou du tassement. Voici toutes 
les indications nécessaires pour réussir une rosetta, l’un des 
dessins les plus courants.

1 Préparer un expresso et du lait mousseux (moelleux et pas trop 
sec), pencher légèrement la tasse et verser lentement le lait au 
milieu de la crème. Soulever le fond de la tasse pour l’incliner un 
peu vers soi tout en versant le lait régulièrement mais pas trop vite 
pour l’empêcher de briser la crème. Maintenir le bec du pichet 
près de la surface du café pour éviter tout remous indésirable.

2 Secouer le pichet pour agrandir le motif. Dès qu’un pâle nuage 
de lait troue la surface, commencer à imprimer au pichet un 
mouvement d’oscillation d’avant en arrière pour créer des zigzags 
de mousse sur le fond d’expresso. Simultanément, ramener le 
pichet vers le bord de la tasse mais en veillant à ne pas le soulever 
à mesure que la tasse se remplit.

3 Terminer le dessin. En ajoutant le restant de mousse, remonter 
légèrement le pichet et parachever le motif en versant un mince 
fi let sur la surface d’un bord à l’autre de la tasse et par le milieu.

COMMENT  FAIRE DU LATTE ART

Le cœur, la tulipe et la rosetta sont 
quelques-uns des splendides motifs 
de latte art que des baristas confi rmés 
savent réaliser et dont il faut profi ter 
sans tarder, avant l’apparition soudaine 
de grosses bulles indiquant que la 
mousse et sa merveilleuse texture sont 
en train de se dissiper.
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NOMBRE DE PARTS : 4 parts
M ATÉRIEL SPÉCIFIQUE : matériel sous vide, autocuiseur, siphon à crème fouettée, matériel de réduction sous vide
M ATÉRIEL FACULTATIF : centrifugeuse, four combi ou four à vapeur d’eau, lyophilisateur
TEMPS NÉCESSAIRE : 73 h en tout, dont 3 h 15 de préparation et 35 min pour le réchauff age et la fi nition

Ce classique de la gastronomie lombarde existe en Italie depuis 
bien plus longtemps que les tomates, dont la présence est attestée 
en Europe par des herboristes hollandais et italiens au milieu 
du e siècle. Appartenant à la famille des Solanacées, les tomates 
étaient considérées comme toxiques, et cent cinquante ans 
s’écouleront encore avant qu’un livre de cuisine napolitain ne 
les cite pour la confection d’une sauce « à l’espagnole ». Plus au nord, 
à Milan, les tomates étaient toujours rarement consommées un 
siècle plus tard, de sorte que l’osso-buco était à l’origine braisé avec 

cannelle, toute-épice et laurier, mais sans tomates. La recette 
actuelle, avec tomates, carottes, céleri et oignon, s’avère 
complètement diff érente. La savoureuse moelle osseuse, point fort 
du plat, est toujours présente. Elle se transforme ici en crème 
corsée au café. L’osso-buco s’accompagne traditionnellement d’un 
risotto safrané. Le risotto est ici à base de courge d’hiver et le riz 
est remplacé par des pignons, clin d’œil à Ferran Adrià, chef 
du restaurant elBulli, qui a déclaré à propos de ses créations : 
« Il ne faut pas se fi er aux apparences. »

OSSO-BUCO
Crème de moelle au café, pignons braisés, potimarron, craquelins de gremolata

ORDRE DE PRÉPAR ATION :
TEMPS DE

ÉLÉMENTS PRÉPARATION CUISSON FINITION QUANTITÉ

Fond blanc de veau
voir p. 2•296

30 min 20 min et 2 h 30* 1,1 kg

Ail confi t
voir p. 3•354

10 min 2 h* 15 g

Eau de tomate
voir p. 2•366

10 min 1 h* 1 kg

Jarret de veau braisé 30 min 72 h 25 min 500 g 
(4 morceaux, 
125 g chacun)

Crème de moelle 10 min 12 h* et 15 min 5-8 min 200 g

Mousse de tomate vinaigrée 10 min 12 h* 1 min 125 g

Tomates confi tes 30 min 5 h* 17 g

Glaçage à la courge 45 min 1 h* 1 min 150 g

Courge butternut marinée 5 min 1 h* 100 g

Pignons braisés et courge d’hiver 15 min 1 h 30* 3 min 500 g

Craquelins de gremolata 10 min 45 min 4

*(temps sans surveillance)
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NOMBRE DE PARTS : 4 parts
M ATÉRIEL SPÉCIFIQUE : matériel sous vide
M ATÉRIEL FACULTATIF : matériel de réduction sous vide
TEMPS NÉCESSAIRE :  2 h 15 en tout, dont 1 h 30 de préparation et 25 min pour le réchauff age et la fi nition

Frédy Girardet a mis au point l’une des plus remarquables techniques 
de cuisson du poisson en plaçant les fi lets côté peau dessus dans une 
poêle suffi  samment remplie de vin pour couvrir la chair du poisson, 
mais non sa peau, avant de la griller — pour plus de détails sur 
ce procédé, voir « La méthode Girardet » p. 2•24.

Grâce à un tel procédé, la peau absorbe d’abord doucement la 
chaleur du gril lorsque le poisson est argenté et brillant, puis plus 
rapidement alors que la peau noircit. Normalement, faire griller le 
poisson entraîne le risque que sa chair soit trop cuite, mais ce n’est 

pas le cas grâce à l’évaporation du vin. La peau devient croustillante, 
et le vin poche le poisson à température modérée — vous avez ainsi 
le meilleur des deux mondes !

Girardet utilise un vin de qualité, tel que le fantastique 
condrieu de la vallée du Rhône — peut-être un vin vif de la maison 
Chapoutier ou un vin fruité aux senteurs estivales du domaine 
Georges Vernay. Quand vous servez la morue, elle possède l’arôme 
subtil, diffi  cile à défi nir, que vous trouvez souvent dans un grand 
cru de Condrieu.

MORUE CHARBONNIÈRE « FRÉDY GIRARDET »
Distillat de condrieu, confit d’artichauts violets, salade de fleurs fraîches

Placer les parts de poisson dans une poêle peu profonde.
Verser du vin pour immerger le poisson, mais pas sa peau.
Placer sous un gril chaud et cuire jusqu’à ce que le vin atteigne 
55 °C (131 °F), que la peau soit noire et croquante, 6-10 min.
Retirer la poêle du gril et attendre que la température à cœur 
de la chair du poisson atteigne 52 °C (125 °F), 5 min environ.
Enlever le poisson de la poêle et laisser reposer 5 min à température 
ambiante.

Pendant que le poisson est en train de cuire :
Chauffer la base de beurre au condrieu et émulsifier dans le beurre froid.
Assaisonner avec du vinaigre, des huiles essentielles et du sel.
Conserver au chaud dans un récipient ouvert au bain-marie 
maintenu à 53 °C (127 °F).
Chauffer le confit d’artichauts au bain-marie à 53 °C (127 °F), 8 min.

Pendant que le poisson repose :
Sauter les fèves et la romaine dans le beurre jusqu’à ce qu’elles soient 
entièrement chauffées, 2 min environ.
Ajouter les litchis et les faire chauffer uniformément, 1 min environ.
Saler.
Couper les artichauts crus en tranches de 1 mm (1⁄16 in) d’épaisseur 
à l’aide d’une mandoline.
Mélanger avec les autres composants de la salade de fleurs. 
Assaisonner selon le goût.
Disposer le poisson sur les assiettes.
Garnir chaque assiette d’une cuillerée de purée d’abricots et de jasmin.
Terminer avec les tranches d’artichaut et la fricassée de fèves et 
de litchis.
Servir le beurre au condrieu et la salade à côté.

ASSEMBLAGE :

ORDRE DE PRÉPAR ATION :

TEMPS DE

ÉLÉMENTS PRÉPARATION CUISSON FINITION QUANTITÉ

Beurre au condrieu 15 min 2 h* 5 min 340 g

Confi t d’artichauts 10 min 1 h 30* 8 min 150 g

Fricassée de fèves et de litchis 10 min 3 min 150 g

Purée d’abricots et de jasmin 10 min 250 g

Salade de fl eurs 15 min 1 min 125 g

Morue charbonnière sous vide 5 min 1 h* 20 min 4 parts de 125 g

*(temps sans surveillance)
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Il est aussi possible de cuire sous 
vide 25 min environ à 53 °C (127 °F) 
les parts de morue charbonnière 
pour une température à cœur de 
52 °C (126 °F).
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Pain à hamburger tendre, 
fait maison et grillé dans 
de la graisse de bœuf

Glaçage composé de graisse 
de bœuf, purée de tomates 
confites, bouillon de bœuf 
et sel fumé

Champignons maitaké 
sautés dans de la graisse 
de rognon 

Romaine infusée sous vide
avec de la fumée liquide
de bois de carya

Tomates anciennes
compressées sous vide

Tranche de fromage à base
d’emmental vieux, de comté
et de bière blonde

Plat de côtes haché 
verticalement en steak

Ketchup de champignons
de Paris aux miel, raifort,
sauce de poisson, gingembre 
et piment de la Jamaïque
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« Ce livre va 
bouleverser  
notre manière de 
voir la cuisine. » 

—Ferran Adrià, Barcelone

Modernist Cuisine est un ouvrage en six 
volumes et 2 438 pages destiné à réinven-
ter la gastronomie. Un guide indispensa-
ble pour le professionnel comme pour le 
cuisinier amateur, bref pour tous les pas-
sionnés d’art et de science culinaires. 

Modernist Cuisine
Art et science culinaires 
Nathan Myhrvold 
en collaboration avec 
Chris Young et Maxime Bilet 
6 volumes dans un coffret,  
plus de 3 200 photographies,  
2 438 pages 

399 euros seulement 
ISBN 978–3–8365–3257–0

Découvrez tous les secrets grâce à  
The Cooking Lab : inscrivez-vous sur  
www.modernistcuisine.com pour recevoir  
les dernières infos. 

www.taschen.com

Version française  
disponible dès novembre ! 

Art et science culinaires
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