
La cuisine est une science. Il existe une relation

étroite entre élaborer une recette et entreprendre

une recherche scientifique. Quelle que soit l’ori-

gine d’une recette, d’un livre ou inventée, il faudra

faire le choix des ingrédients, les mélanger et les

cuire de manière appropriée afin de ne pas altérer

les substances actives qui composent les ingré-

dients. Une fois la cuisson terminée, il faudra ana-

lyser le goût et si nécessaire prévoir son

amélioration. Améliorer une recette nécessite de

connaître le ou les processus qui interviennent

dans le développement des arômes, des saveurs

et de la texture. Cette approche est similaire à

celle développée par le scientifique.

La relation entre l’élaboration des recettes, les

substances nutritives qui composent les ingré-

dients et la santé de l’homme est issue de plu-

sieurs disciplines de la recherche fondamentale et

clinique. Au cours des dernières années, de nom-

breux travaux scientifiques ont été publiés sur le

rôle de la nutrition et la réduction des risques

dans les pathologies comme les maladies cardio-

vasculaires ou les cancers.

Le but principal de cet ouvrage a été d’identifier

la structure chimique des composants actifs des

ingrédients utilisés en cuisine (légumes, herbes

aromatiques, épices) et qui entrent dans la pré-

paration des recettes pour « végétariens » et

« omnivores ».
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Avant-propos

La cuisine est une science. Il existe une relation étroite entre

élaborer une recette et entreprendre une recherche scienti-

fique. Quelle que soit l’origine d’une recette, d’un livre ou in-

ventée, il faudra faire le choix des ingrédients, les mélanger et

les cuire de manière appropriée afin de ne pas altérer les subs-

tances actives qui composent les ingrédients. Une fois la cuis-

son terminée, il faudra analyser le goût et, si nécessaire,

prévoir son amélioration. Améliorer une recette nécessite de

connaître le (ou les) processus qui interviennent dans le déve-

loppement des arômes, des saveurs et de la texture. Cette ap-

proche est similaire à celle développée par le scientifique.

La relation entre l’élaboration des recettes, les substances nu-

tritives qui composent les ingrédients et la santé de l’homme

est issue de plusieurs disciplines de la recherche fondamentale

et clinique. Au cours des dernières années, de nombreux tra-

vaux scientifiques ont été publiés sur le rôle de la nutrition et

la réduction des risques dans les pathologies comme les ma-

ladies cardiovasculaires ou les cancers.

Dans de précédents travaux, nous avions étudié les subs-

tances nutritives et leur rôle dans la prévention des maladies

chroniques et dans l’amélioration de la santé en général. Un

grand nombre de ces substances telles que les oligo-éléments,

les phyto-œstrogènes et phytostérols, les acides gras saturés

et insaturés, les acides aminés, les vitamines et les antioxy-

dants peuvent jouer un rôle non négligeable dans la préven-

tion de nombreuses maladies aiguës et chroniques.

13
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En ce qui concerne les viandes, le choix, la conservation et leur

cuisson dépendra de nombreux facteurs. Elles sont constituées

de fibres musculaires, de tissu conjonctif, de graisses et d’eau.

La texture et la saveur d’une viande dépendra de la manière

dont l’animal a été abattu et de sa conservation. Si juste avant

l’abattage l’animal a été sujet à une forte activité ou à une

forte tension, l’acide lactique formé s’éliminera dans le sang

circulant et peu ou pas dans l’environnement musculaire. Il en

résultera une viande dure, sans arôme et sans saveur. En re-

vanche, si l’animal était au repos avant l’abattage, les réactions

biochimiques se poursuivront après l’abattage et la formation

d’acide lactique pourra agir au niveau des muscles. Il en résul-

tera une viande tendre et plus savoureuse. Ainsi, la production

d’acide lactique accroît la saveur, rend la viande plus tendre et

aussi détruit les bactéries accumulées dans la viande. La

viande peut être alors conservée ou mûrir.

Le rapport entre fibres musculaires, tissu conjonctif et

graisses diffère selon la partie de l’animal considérée. La pré-

férence pour obtenir une viande tendre est de la choisir avec

peu de tissu conjonctif pour une cuisson rapide ou avec un

rapport tissu conjonctif/fibres musculaires élevé pour un

temps long de cuisson.

L’objectif principal de cet ouvrage est d’identifier la structure chi-

mique des composants actifs des ingrédients utilisés en cuisine

(légumes, herbes aromatiques, épices) et qui entrent dans la pré-

paration des recettes pour «végétariens» et «omnivores».

14
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Détection 
des arômes et 
des saveurs

La mémoire des goûts et des arômes nous projette dans un

passé immuable que nous aimerions refaire vivre. La cuisine

est une science qui consiste à étudier la matière élémentaire

composant les ingrédients, pour optimiser les réactions chi-

miques qui s’opèrent par les mélanges et pour mieux les maî-

triser. La préparation et la dégustation d’un mets est un lien

traditionnel et intergénérationnel, une activité culturelle liée

aux traditions, aux savoir-faire locaux. La préparation néces-

site un ensemble de techniques mais aussi un savoir-faire qui

dépendra des ressources naturelles locales, de la culture et

des croyances, des échanges entre peuples et cultures. En

procurant du plaisir, la dégustation peut être considérée

comme un art. 

L’appréciation des aliments est une expérience de tous les sens

Chez l’homme, il existe plusieurs milliers de papilles récep-

trices du goût à la surface de la langue. La papille réceptrice

réagit aux substances chimiques des aliments qui se fixent sur

les « cils » qui forment la partie centrale de chaque papille.

Elles réagissent avec une grande diversité de produits : les pa-

pilles du goût salé, par exemple, peuvent réagir avec de nom-

15
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breux composés autres que le sel de table. Le goût sucré est

issu de plusieurs substances autres que le sucre et l’amertume

des alcaloïdes comme la caféine ou la quinine.

Pour que la première sensation de goût dans la bouche se ma-

nifeste, la molécule doit être dissoute et atteindre le «cil» de

la papille. Au cours de la mastication, d’autres saveurs appa-

raissent. Des réactions chimiques prennent place dans la sa-

live où l’action des enzymes sur les protéines des aliments

produira de nouvelles molécules. Ainsi, la sensation de goût

peut changer au cours de la mastication.

L’odorat joue aussi un rôle important. Alors que nous possé-

dons entre 5 à 10 millions de cellules olfactives, seules

quelques douzaines interagiront. La limitation de l’odorat est

que nous ne pouvons détecter que les molécules volatiles.

Lorsqu’un aliment est introduit dans la bouche, seules les mo-

lécules volatiles seront transportées dans la partie postérieure

de la bouche vers le nez où elles pourront être détectées. Le

goût et l’odorat varient en fonction des individus et avec l’âge.

Certains aliments manifestent leurs arômes avant la cuisson,

comme par exemple les fruits ; d’autres, principalement consti-

tués de protéines, n’ont que peu ou pas d’odeur ni de goût. Lors

de la cuisson, des réactions enzymatiques feront apparaître

d’autres molécules qui aideront au développement des arômes.

Après chauffage, les sucres subiront un processus d’hydrolyse.

Des «réactions de dégradation» en aldéhydes et acides se for-

ment. Lorsque la température est suffisamment élevée pour

fondre les sucres, des réactions plus complexes d’oxydation ou

de «caramélisation» se forment. Le sucrose se transforme en

glucose et fructose et en acides organiques, petites molécules

aromatiques. Ces molécules sont des polymères de couleur

marron qui tendent vers les alcaloïdes d’un goût amer.

La réaction chimique la plus importante qui se manifeste au

16
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cours de la cuisson est la «réaction de Maillard», réaction qui

intervient entre les acides aminés des protéines et les sucres.

Cependant, ces réactions sont complexes du fait qu’il existe

différents sucres et plusieurs acides aminés qui sont sous l’in-

fluence de la température, l’acidité du milieu et la présence de

certaines substances. Les réactions de Maillard se manifestent

rapidement à des températures supérieures à 140°C et, à des

températures supérieures à 200°C, de nouvelles molécules

apparaîtront, dont certaines seront cancérigènes.

Quelle que soit la composition des sucres transformés en

acides et en aldéhydes, ils réagiront avec les acides aminés

pour produire une grande variété de composés chimiques tels

que les pyrazines, les furanones et furanthiols.

Furanones

Le bis-2-méthyl-furyl-disulfite est responsable des arômes de

viande qui se développent au cours de la cuisson. Toutes les

molécules générées par la réaction de Maillard sont volatiles.

Ainsi, à partir de produits d’origine, le contrôle de la tempéra-

ture et du milieu génère une palette d’arômes différents. 

Du point de vue culinaire, la température de cuisson sera im-

portante dans l’extraction des parfums.

17
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Composition 
des aliments

Les sucres

Le goût sucré est issu de différentes origines. Le sucre raffiné

de table est composé de 98% de sucrose, lui-même constitué

de glucose et de fructose. Il provient de la canne ou de la bet-

terave à sucre. Le miel est composé entièrement de fructose

et le lait principalement de lactose composé de galactose et

de glucose.

La liaison de plusieurs molécules de sucres peut former de

longues chaînes qui portent le nom de «polysaccharides». Il

existe 3 grandes familles de polysaccharides : 1) la cellulose, 2)

l’amylose, 3) l’amylopectine. Ces deux dernières étant les prin-

cipaux composants de l’amidon.

1. La cellulose est l’un des constituants majeurs des plantes.

Elle est insoluble et il n’existe pas d’enzymes capables de la di-

gérer.

2. L’amidon est composé de longues chaînes de glucose : amy-

lose et amylopectine. La différence entre la cellulose et l’ami-

don réside dans la manière dont les molécules de glucose sont

attachées les unes aux autres.

Un grand nombre d’animaux possèdent des enzymes capables

de digérer l’amidon et de jouer un rôle important dans l’ali-

mentation.

19
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