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Une pandémie d’obésité s’est 
abattue sur le monde, notam-
ment parce que, jamais dans 
l’histoire de l’espèce humaine, 

cette dernière n’a disposé de tant de com-
posés énergétiques dans les aliments (dans 
les pays riches et industrialisés s’entend). 
Aussi la question de l’allégement n’a-t-elle 
jamais été autant d’actualité.

Les expériences montrent toutefois que 
nous sommes irrésistiblement attirés par 
les composés les plus énergétiques – gras 
et sucre – lesquels sont en abondance dans 
la pâtisserie, assortis de polysaccharides, 
dont l’hydrolyse lente libère du glucose, 
carburant de l’organisme. Depuis quelques 
décennies, dans nos pays, la « cuisine » 
se trouve donc dans cette position para-
doxale de devoir produire des aliments ne 
contenant pas les composés que nous 
apprécions le plus ! 

Et si l’on décidait enfin que cassoulets, 
pot-au-feu, choucroutes et foie gras sont 
des dangers, parce qu’ils datent d’une 
époque où l’activité physique permettait 
de les consommer, époque révolue pour 
beaucoup de citadins du XXIe siècle ? 

À cette proposition, j’entends les cris 
d’orfraie des gastronomes : quoi, on vou-
drait nous empêcher de manger ce qui est 
« bon » ? Passons sur ce « bon » qui n’a 
pas de valeur universelle (ce que nous 
mangeons et apprécions dépend de notre 
culture), et observons que la proposition 
n’est pas d’interdire les « bons petits 
plats », mais plutôt de les perfectionner. 
Comment faire ? 

Analysons : un aliment sera considéré 
comme goûteux s’il contient du gras et du 
sucre, ou, du moins, s’il donne la sensation 
de contenir de tels composés, pour lesquels 
la bouche a des récepteurs appropriés. De ce 
fait, nous devons stimuler ces récepteurs, 
par les composés que l’évolution biologique 
a attribué aux récepteurs. En réalité, l’évo-
lution s’est faite sans doute plutôt dans 
l’autre sens, les récepteurs s’adaptant aux 
composés, ou, pour être encore plus précis, 
une mutation aléatoire ayant amené chez 
un individu un récepteur plus sensible aux 
aliments riches en énergie, cet individu 
aura plus de chances de survivre jusqu’à la 
reproduction et de transmettre cette par-
ticularité à sa descendance. Aujourd’hui, 
l’absence de ce récepteur serait plutôt un 
avantage adaptatif, qui accroît les chances 
de reproduction !

Revenons à nos récepteurs du gras 
et du sucre. La proposition consiste à ne 
libérer ces composés qu’en quantité suffi-
sante pour stimuler les récepteurs, et non 
pas à les utiliser pour faire la masse des 
aliments. En d’autres termes, on veut une 
masse inerte sur le plan nutritif, avec une 
libération rapide, en bouche, des composés 
que nous aimons. 

Un exemple ? À l’aide d’une centrifugeuse 
de cuisine, séparons un jus de carotte et 
récupérons les « fibres », faites essentielle-
ment de cellulose, matière quasi inerte pour 
la digestion. De cette matière, nous ferons la 
masse de l’aliment ; mais, afin de percevoir 
graisses et sucres, nous disperserons les 
fibres dans un mélange de ces composés 

que nous redoutons. En pratique, mêlons 
en une « pâte » les composés qui devront 
stimuler les récepteurs et ajoutons les fibres 
en abondance. De ce mélange intime, faisons 
une mince couche d’enrobage, sensorielle-
ment intéressante, mais pas trop riche en 
énergie en raison de sa minceur. 

Et le goût ? Les particules inertes 
étant enrobées d’une pâte qui contient 
de la matière grasse, il ne sera pas dif-
ficile d’y dissoudre des composés odo-
rants, souvent hydrophobes. Pour ceux 
qui veulent un goût de poulet rôti ou de 
fromage grillé, l’industrie des composés 
odorants sait parfaitement produire ces 
odeurs. Pour les saveurs, dues aux ions, 
sucres, acides aminés, il faudra sans doute 
soit des cristaux très petits (pensons aux 
cristaux de sucre réduits en une poudre 
de consistance imperceptible, lors du 
« conchage » du chocolat), soit des solu-
tions concentrées qui seront mêlées à la 
matière grasse, sous forme émulsionnée. 

Et c’est ainsi que pourra se construire une 
cuisine à la fois « bonne » et tellement mieux 
adaptée au monde d’aujourd’hui ! � n 
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de gastronomie moléculaire, 
est professeur à AgroParisTech 
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Et si la cuisine traditionnelle 
était la vraie malbouffe ? 
Il est possible de concevoir des aliments moins riches  
en énergie et qui ont pourtant autant de goût, voire plus.

Hervé THIS 
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