
Littérature
Venez vous frot ter
aux  50  au teurs  de
la rentrée
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Larévolution
des palais
Littérature Julie Andrieu délivre ses secrets
pour garder la ligne... sans régime, aux édi-
tions Robert Laffont
- T  

/ i f e t e n j o u e ,  l ' o u v r a g e a d é i à c o m m e n c é d e r é i n v e n t e r l e m o n d e d e l a n u t r i t i o n . L e s
\  /  pàt iss iers respirent  et  reprennent conf iance,  tous comme les sauciers et  les

!  bouche rs .  C ' es t  t ou te  une  pa r t i e  de  l ' i ndus t r i e  a l imen ta i r e  qu i  vo i t  i c i  r ev i v re  des
préceptes antédi luv iens,  in justement déla issés.  Bien manger,  c 'est  mieux manger.  Directe
et  parfo is int rospect ive,  l 'auteure s igne ic i  un l ivre méthodique,  passionnant qui  est  aussi
un  hymne  à  l a  sé rén i t é .  C ' es t  l a  f i n  des  réq imes  e t  des  con t ra i n tes  sans  r imes  n i  r a i sons .
D 'une  cu r i os i t é  que  l ' on  sen t  t r ès  r ée l l e ,  Ju l i e  And r i eu  s ' i n t e r roge  su r  ses  appé t r t s ,  f r e i ne
sa  bou l im ie  ma i s  pas  sa  gou rmand i se  e t  p ropose  l a  compréhens ion  de  ses  ac tes  e t  de  son
co rps  comme règ le  d ' o r .  P l e i n  de  bon  sens  e t  de  conse i l s  comp l i ces ,  l ' ouv rage  f a i t  mon t re
d ' une  ma tu r i t é  e t  d ' une  oh i l osooh ie  de  l a  v i e  su rD renan t s

La recette
du "bien
manger
dehors "

T 
'une des grandes

I  surpr ises du
l- /  l ivre est  sans
conteste sa déclarat ion
d'amour aux restôu-
rants et  autres pet i ts
dîners en v i l le .  C'est ,
se l on  Ju l i e  And r i eu ,  en
apprenant à réquler
son appét i t  face aux
autres,  sans se sous-
t r a i r e f o r c é m e n t à  l a
tentat ion que la méta-
morphose s 'opère,
en t re  l e  mauva i s  man -
geur et  le bon gastro-
nome, un br in d iétét i -
c i en .  (  Se  nou r r i r  seu l ,
vo i l à  b i en  un  i l l og i sme
lorsque I 'on sai t  que le
mot nourr i r  à pour
rac i ne  l e  l a t i n  nu t r i x ,  l a
nourr ice" écr i t  l 'auteure.

Mes
secretspoac
, gç.raer
ru ngne...

sans
Mgime .

I /varlez les menus

à, Y on seulement e l le a goûté à tout ,  mais Jul ie Andr ieu ne

l \ l  repousse ni  la boulange, n i  les fast  food,  e l le se méf ie
L l  Oes zen à tous étages et  des éthiques à pr ix  for ts;  e l le a
fa i t  le  t r i  et  les résul tats de sa sélect ion sont  pârt icul ièrement
intéressants à analyser.  Ainsi  préférez le hamburger s imple ( le
moins cher et  le p lus équi l ibré) ,  les de luxe potatoes (  les gros-
ses avec la peau gui  garde v i tamines et  f ibres) ,  les mini-
carot tes en sachets à croquer.  Ouest ion sandwichs,  pr iv i légier
évidemment les pains complets (b lé,  épeautre,  seig le)  et  les
wraps (sandwichs roulés) .

L'extrait
<< Accoudée sur le marbre des tables, ie découvrais avec lui le
plaisir d'un léqume croquant, d'une qorgée de vin, d'une
viande confite dans une sauce bien réduite. La tolérance de ce
que j'avais toujours f ui : un estomac plein. Je commençais à
comprendre la plénitude, I'apaisement , la sérénité de ceffe
sensatlon jusque-là symbole d'excès et de laisser'aller. En
m'aidant à accepter ce que je perceyais comme un << poids >>, il
m'en libérait involontairement D.
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