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Sommaire

F
aire du repas un 
moment qui ne 
se réduit pas à 
la seule fonction 

alimentaire mais qui 
procure du plaisir et donne 
à goûter des saveurs… 
Tel est l’engagement 

quotidien du cuisinier. Un sacerdoce 
qui ne doit pas se satisfaire de pis-
aller. Sel, sucre et matières grasses : 
ces exhausteurs de goût doivent être 
maniés avec parcimonie. L’objectif : 
rehausser le plat et non le masquer. La 
pièce maîtresse doit rester le produit. 
Pas si facile car ces petits ingrédients 
présentent l’avantage physiologique de 
favoriser la production d’endorphines et 
de sérotonine, deux composés associés 
au bien-être. Pas étonnant que la 
cuisine française en raffole ! Pourtant, 
consommés en excès, ils deviennent 
délétères pour la santé. Alors, quelle 
est la juste dose ? Quel savant mélange 
permet d’apporter le plaisir tant attendu 
par le consommateur, sans pour autant 
malmener son équilibre alimentaire ?

Retrouvez dans notre dossier les astuces 
de quelques cuisiniers passionnés et 
aguerris à cette cuisine «�santé�». Une 
cuisine saine et gourmande, qui balaie 
ainsi un grand nombre d’idées reçues. 
Pour le plus grand plaisir des � nes 
bouches…

Deux nouveaux rendez-vous à découvrir 
dans ce numéro. Dans la rubrique 
«�What health ?�», réalisée en partenariat 
avec la société senes, un panel d’experts 
élabore une recette santé et en décrypte 
ses atouts. 

En� n, retour sur le terrain : nous 
entamons une série de reportages 
avec une visite en Charente-Maritime 
à la découverte des initiatives de la 
région pour sensibiliser au gaspillage 
alimentaire.

Bonne lecture.

Violaine Colmet Daâge, rédactrice en chef 
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