A celui qui aime le chocolat, heureux et chanceux soit-il de ne pas étre né il y a 4000
ans, dans les civilisations mésoaméricaines o le cacao était consommé sous la forme
d'une boisson amére. De cette période a aujourd’hui, la féve de cacao a fait du chemin
pour plaire et satisfaire nos papilles gustatives.

Noélie Dominicy, Diététicienne-Nutritionniste

tablette sucree. Les anthropologues ont mis en évidence la
production de chocolat par les pré-Olmeques dans le début
des années 1900 avant J.-C. Les mésoaméricains - qui
étaient les premiers a cultiver le cacao découvert dans les
foréts tropicales d’Amérique centrale - faisaient fermenter,
rétir et moudre les feves de cacao en une pate qu’ils mélan-
geaient avec de 'eau, du miel, de la vanille, des piments et
d’autres épices pour brasser une boisson chocolatée.

Les Olmeques, Mayas et Azteques trouvaient que le choco-
lat était une boisson revigorante, un exhausteur d’humeur
et aphrodisiaque, ce qui les a menés a penser qu’il possé-
dait des qualités mystiques et spirituelles. Les Mayas hono-
raient un Dieu du cacao, et réservaient le chocolat pour les
dirigeants, les guerriers, les prétres et les nobles lors de
leurs cérémonies.

Lorsque les Aztéques ont commencé a dominer la Mésoa-
mérique, ils ont eu envie de féves de cacao. Cependant,
celui-ci ne pouvait se cultiver dans les terres arides du
centre du Mexique, qui était le coeur de leur civilisation. Les

Le cacaoyer est une plante originaire d’Ameérique centrale
et du Sud. Elle est classée dans l'ordre de Malvales, la fa-
mille des Sterculiacées, la tribu des Byttnérriés et le genre
Theobroma. Les cacaoyers présentent de multiples formes
morphologiques et sont répartis en trois grands groupes:
les Criollo, les Forastero et les Trinitario. Ce dernier est issu
du croisement entre les deux premiers.

Ses fruits sont appelés cabosses, et chacune d’entre elles
contient environ 40 féeves de cacao. Certaines plantes
peuvent porter jusqu’a 100 cabosses par an.

La période précolombienne

Pour la grande majorité de ses 4000 ans d’existence, le
chocolat était consommé en boisson amere, plutét qu’en
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Aztéques, pour s’en procurer, faisaient du commerce de
feves de cacao avec leurs voisins mayas. Tant convoitées,
elles étaient donc utilisées comme monnaie d’échange.

Rencontre avec les Européens

La rencontre entre les Européens et le cacao se fait en
1502, le long des cétes du Honduras, lorsque des barques
aztéques remplies de féves abordent la caravelle de Chris-
tophe Colomb. La boisson, trés ameére, n'est pas au golt
des Espagnols.

Quand le conquistador Hernando Cortés vint au Mexique
en 1519, il s'intéressa vite au cacao dont 'usage est ré-
pandu dans I'entourage du souverain Aztéque Montezuma.
Les premiéeres importations vers 'Espagne se firent d’abord
sous forme de pate. La premiére cargaison sous forme de
feves ne fut débarquée qu’'en 1585. Bien que les Espagnols
aient adouci la boisson amére avec du sucre de canne et
de la cannelle, le chocolat restait un symbole de luxe, de
richesse et de pouvoir. Seules les élites pouvaient s’en per-
mettre 'importation qui était chére.

L'Espagne a réussi a garder I'existence de chocolat secréte
pendant presque un siécle. Mais, en 1615, lorsque la fille
du roi d’Espagne Philippe Il a épousé le roi frangais Louis
XIll, elle a apporté son amour du chocolat avec elle en
France. La popularité du chocolat s’est rapidement propa-
geée dans toutes les cours européennes, et les aristocrates
'ont consommé comme élixir magique avec des propriétés
salubres.

Création de nouvelles cultures a travers le monde

La production de cacao en Amérique centrale déclina vers
la fin du 16e siécle, lorsque les maladies eurent épuisé la
main-d’ceuvre mésoameéricaine. Afin de maintenir la produc-
tion, des esclaves africains furent importés pour travailler
dans les plantations. Pour étendre les cultures du cacaoyer,
des graines de cacao furent introduites en Amérique du
Sud, dans l'état d’Aragua au Venezuela. Cette nouvelle
culture se diffusa rapidement dans tout le pays et permit de
supplanter le Mexique.

Cependant, pour étancher leur soif de chocolat, les Espa-
gnols ne se limiterent pas a 'Amérique du Sud et établirent
des plantations dans plusieurs de leurs autres colonies,
telles que Trinidad et la Jamaique, ou beaucoup plus loin,
comme aux Philippines. Lexemple espagnol fut bientét
suivi par les autres cours européennes, comme la France
qui tenta de développer la cacao-culture en Martinique en
1690. Les Hollandais, eux, expérimentérent I'importation
vers Jakarta, capitale de I'lndonésie. De I3, la culture du ca-
cao se développa vers Sulawesi et Java, puis au Sri Lanka,
pour enfin arriver en Inde vers la fin du 17e siecle.

Pendant ce temps-Ia, le cheminement du cacaoyer descen-
dit en Amérique du Sud. Puis, depuis le Brésil, il s'étendit
vers le continent africain via les iles du golfe de Guinée en
1822. L'aire de culture se rependit ensuite dans toute la
zone forestiere de I'Afrique de 'Ouest. Le développement
se produisit tout au long du 19e siécle, notamment en Cote
d’lvoire, devenu aujourd’hui le plus gros producteur mondial.



Les mécanismes du développement de la cacao-culture

Le chocolat est resté un nectar aristocratique jusqu’a ce
que le chimiste Coenraad Johannes Van Houten invente,
en 1828, la presse a cacao, ce qui a révolutionné la fabrica-
tion du chocolat. Cette invention pouvait presser le beurre
de cacao des féves torréfiées, laissant un gateau sec qui
pouvait étre réduit en poudre pouvant étre mélangée dans
des liquides ou autres ingrédients, versé dans des moules
et solidifié en chocolat. Ceci a inauguré 'ere moderne du
chocolat, en lui permettant d’étre utilisé comme ingrédient
de confiserie. La baisse des colts de production a permis
au chocolat d’étre abordable pour le reste de la population.
En 1847, la chocolaterie britannique J.S. Fry & Sons a créé
la premiére barre de chocolat solide a partir du beurre de
cacao, de poudre de cacao et de sucre. Le chocolatier
suisse Daniel Peter est crédité pour avoir ajouté du lait en
poudre au chocolat afin de créer le chocolat au lait en 1876.
Mais ce n’est que plusieurs années plus tard, en travaillant
avec son ami Henri Nestle, qu'il créa la compagnie Nestlé
et amena le chocolat au lait sur le marché de masse. Le
chocolat a parcouru un long chemin au cours du 19e siécle,
mais il était alors encore difficile a macher. En 1879, l'in-
vention de la concasseuse du Suisse Rodolphe Lindt, qui
mélangeait et aérait le chocolat, produisit du chocolat avec
une consistance lisse et fondante.

L'histoire du chocolat belge commence au 17e siécle
lorsque les explorateurs espagnols ont apporté des feves
de cacao d’Amérique du Sud. A cette époque, la Belgique
est dirigée par 'Espagne et le cacao y est consomme par la
noblesse sous forme de boisson. Au 19e siécle, la Belgique
a colonisé le Congo et s’est lancée dans le marché du cho-
colat suite a la découverte d’'un important surplus de feves
de cacao et d’'une abondante main-d’ceuvre esclave. Le roi
Léopold Il fit alors de la Belgique le premier négociant en
cacao et chocolat.

C’est Jean Neuhaus, ironiquement originaire de Suisse, qui
fut le premier a faire connaitre le chocolat belge. En 1857,
il s'installa dans une pharmacie aux Galeries de la Reine
a Bruxelles ou il vendait des plaques de chocolat amer
comme reméde traditionnel. Peu a peu, les barres de cho-
colat devinrent populaires et la pharmacie se transforma
en véritable magasin de confiserie. La premiere praline,
coquille de chocolat creuse fourrée d’une garniture sucrée,
y est créée en 1912, par le petit-fils de Jean, Jean Il. Il in-
vente également le ballotin, boite dans laquelle les pralines
sont emballées. Aujourd’hui, la société Neuhaus continue
la fabrication de pralines, rejointe par d’autres grands fabri-
cants, tels que Leonias, Guylian ou Godiva, ainsi que des
petits artisans.

La marque commerciale de chocolat belge la plus célébre
est Céte d’Or. Elle a été fondée par Charles Neuhaus en
1870 et le nom fait référence a la Céte d’Or, aujourd’hui
Ghana, d’ou provenaient les féeves de cacao.

Pour comprendre pourquoi le chocolat belge est si célébre
et délicieuy, il est important de savoir exactement comment
il est fabriqué. Le secret réside dans les ingrédients utili-
sés pour sa production et dans le processus de fabrication.
La production commence aux premiers stades, a savoir la
supervision des plantations jusqu’a la fagon dont les féves
sont grillées et utilisées.

En Belgique, I'affinage - étape dans laquelle les particules
de sucre et de cacao sont broyées — se fait jusqu’a une
taille de 18-20 um, contre une taille de 23-30 um dans les
usines de chocolat de nombreux autres pays. Cependant,
les particules ne doivent pas étre moulues trop finement,
sinon elles produiront une sensation de sécheresse dans
la bouche.

Différentes procédures de concassage — étape dont les
conditions précises sont gardées secrétes par la plupart
des chocolatiers belges — aident a distinguer les saveurs
typiques du chocolat belge.

Selon le Code belge du chocolat, une mesure, introduite
par l'industrie belge et acceptée par la plupart des grands
chocolatiers belges, stipule que les produits étiquetés «cho-
colat belge» doivent étre raffinés et moulés en Belgique.
Cependant, le broyage peut se faire ailleurs. Depuis I'an
2000, 'Union européenne permet aux chocolatiers de subs-
tituer jusqu’a 5% de beurre de cacao par d’autres graisses
végétales (huile de palme, beurre de karite), mais les cho-
colatiers belges sont fiers d’utiliser du beurre de cacao a
100%, ce qui améliore la qualité du chocolat. Un Arrété
royal stipule qu’'un minimum de 35% de cacao doit étre uti-
lisé pour la fabrication de chocolat.



Aujourd’hui, le chocolat belge est mondialement connu et
joue un réle important dans I'économie belge.

La Suisse n’avait pas de colonie pour la production de
cacao. Au 17e siecle, les Suisses utilisaient leur position
stratégique comme point de transit pour les marchandises
qui traversaient 'Europe pour commencer le traitement du
chocolat. En 1819, Francgois-Louis Cailler ouvre la premiére
chocolaterie mécanisée a Vevey, au bord du lac Léman.
L'usine fabrique le premier chocolat produit en série. Beau-
coup d’autres suivent 'exemple.

En plus de la fabrication du chocolat, les Suisses innovent.
En 1867, Daniel Peter donne naissance au chocolat au lait.
Ces innovations donnent vie a d’autres expérimentations
et, en 1908, Théodor Tobler mélange du chocolat au lait, du
nougat, des amandes et du miel, qu’il faconne en forme de
triangle: la fameuse barre Toblerone. En 1930, Nestlé crée
le chocolat blanc Milkybar.

A partir du 19° siécle, les Suisses et leur esprit d’entreprise
font connaitre au monde entier leur chocolat.

Pour produire un chocolat de qualite, il en dépend du choix,
de l'origine et des étapes de transformation des féves de
cacao.Parmi les 3 grands groupes de cacaoyers cultivés:

- Le Criollo fournit un cacao tres aromatique et faible-
ment amer. Malgré ses qualités organoleptiques, il n’est
presque plus cultivé di a sa faible résistance aux mala-
dies. Il représente 1% de la production mondiale;

- Le Forastero est, quant a lui, plus amer et approvisionne
80% de la production mondiale;

- Le Trinitario a un aréme plus intense, mais fin. Il fournit
20% de la production mondiale.

La composition de la feve dépend de son origine et du climat.
La récolte se produit deux fois par an. Les cabosses sont
ouvertes et les graines y sont extraites. Les féves sont en-
suite fermentées pendant 5 a 6 jours. Selon Luc De Vuyst,
biotechnologue alimentaire & la Vrije Universiteit Brussel
(VUB), la fermentation est essentielle a la production de
chocolat de haute qualité. D’'une part, 'acide acétique pro-
duit par les microbes pénétre dans la graine de cacao et tue
Fembryon. Si 'embryon restait vivant, il pourrait commen-
cer a croitre et consommerait la graisse dans les graines.
De plus, l'acide acétique désintégre les membranes de la
feve de cacao, libérant des enzymes et substrats qui se
melangent et interagissent.

Apres, les feves fermentées sont séchées au soleil (1 a 4
semaines) ou dans des séchoirs (15 a 36 heures). Cette
étape passée, elles forment un produit qui peut se conser-
ver, le cacao marchand. Ce dernier est exporté vers les
pays de consommation ou il sera torréfié - a savoir, chauffé
entre 100 et 140°C selon le type de cacao et la qualité du
chocolat a obtenir — pendant environ 30 minutes. Pendant
la torréfaction, les composés aromatiques se développent
a travers de nombreuses conversions chimiques, connues
sous le nom de réactions de Maillard. Ce processus déve-
loppe donc 'aréme du chocolat.

Les feves grillées sont ensuite concassées et dégermées. La
coque du cacao et le germe enlevés, on obtient alors le ca-
cao pur. Celui-ci est broyé a chaud (50 a 60°C) afin de faire
fondre la matiére grasse en une pate, qui, une fois refroidit
devient solide et forme la masse de cacao. A partir de cette
pate solidifiée, peuvent étre produits le beurre de cacao, la
poudre de cacao, le chocolat liquide ou le chocolat solide.

Pour la fabrication du chocolat solide, la masse de cacao
est mélangée avec du beurre de cacao et du sucre. De la
poudre de lait peut étre ajoutée au mélange pour la fabri-
cation du chocolat au lait. Le tout est ensuite malaxé (ou
affiné). Ceci permet de réduire la granulation des parties
solides a une taille imperceptible a la langue et au palais.
Le produit obtenu est alors concassé pour lui donner sa
finesse et son onctuosité. A la fin de cette étape, le chocolat
obtenu subit une agitation lente et constante a une tempé-
rature entre 50 et 80°C pendant 24 a 72 heures. Puis, ony
ajoute des petites quantités de beurre de cacao pour amé-
liorer la fluidité de la pate. Aprés, le chocolat est porté, avec
précision, a la température ou le beurre de cacao cristallise
dans une forme stable. Le brillant du chocolat et son onc-
tuosité dépendent de cette étape. Si la température est mal
contrblée, le chocolat blanchit. Le chocolat tempéré peut
ensuite étre coulé dans des moules ou nappé autour d'un



enrobage avant d'étre passé dans des tunnels de refroidis-
sement a 6°C pour se solidifier.

Le chocolat fondant apporte environ 500 kcal par 100 g. I
est riche en lipides (30 a 40 %) et en sucre (50 %). Envi-
ron 60 % des lipides sont sous forme d’acides gras saturés
(AGS) et 30 % sous forme d’'acides gras mono-insaturés.
Parmi les AGS, l'acide stéarique est le plus abondant. Lors
de la digestion, celui-ci se transforme en acide oléique,
acide gras mono-insature.

Le chocolat fournit €galement des minéraux comme le ma-
gnésium (110 mg par 100 g pour le chocolat noir) et le cal-
cium dans le chocolat au lait (200 mg par 100 g). Il contient
aussi du fer, du potassium, du phosphore, du cuivre et des
vitamines B1 et B2. C’est sa teneur en polyphénals (épica-
téchines, procyanidines, catéchines, quercétines, procyani-
dines et acides phénoliques) qui fait sa valeur nutritionnelle.
Le chocolat au lait contient moins de polyphénols, et le cho-
colat blanc pas du tout.

Le chocolat parait un aliment simple, mais il contient plus de
800 substances avec des effets connus:

- Lathéobromine, la caféine et la théophylline sont psycho-
et cardio-stimulantes, diurétiques et vasodilatatrices. Leur
absorption est toutefois diminuée par la richesse du cho-
colat en tannins et en lipides.

- La phényléthyalamine et la tyramine ont des propriétés
proches des amphétamines: elles ont des effets stimu-
lants sur le psychisme.

- La sérotonine et le salsolinol, substances aux effets anti-
dépresseurs.

- L'anandamide qui a des effets proches du cannabis.

Ces substances sont présentes en faible quantité. 1l fau-
drait consommer plusieurs tablettes de chocolat pour en
ressentir les effets, en supposant que leur absorption soit
totale et les effets optimaux. Willa Michener et Paul Rozin
ont voulu savoir si ces substances pouvaient agir sur le cer-
veau, ils ont fait une étude sur 34 étudiants en 1994. Il en
a résulté que ce ne sont pas les substances psychoactives
qui agissent sur le psychisme, mais plutét le bon golt du
chocolat qui procure le plaisir. Raison pour laquelle il n’est
pas nécessaire d’'en consommer de grandes quantités pour
ressentir un effet psychique bénéfique.

Le plaisir est déclenché par deux biais: d’une part la stimu-
lation du circuit de récompense, et d’autre part la sécrétion
d’endorphines.

La stimulation du circuit de récompense

Le gras-sucré du chocolat provoque une sécrétion de dopa-
mine par certains neurones de cerveau. Celle-ci active les
zones du cerveau appelées « circuit de récompense ».

Le cortex cérébral, qui a détecté une satisfaction hédo-
nique, informe l'aire tegmentale ventrale qui, a son tour,
informe le noyau accumbens, puis le septum, 'amygdale
et le cortex préfrontal. Toutes ces zones de cerveau sont
reliées par le faisceau de la récompense et du plaisir. Ceci
entraine une répétition de I'action de satisfaction. Un bien-
étre et une euphorie sont alors ressentis. Seule la vue ou
I'odeur du chocolat peuvent déclencher la mise en route du
circuit de réecompense.

La sécrétion d‘endorphines

En bouche, le golt du chocolat déclenche la sécrétion d’en-
dorphines par I'hypothalamus. Celles-ci sont des neuro-
transmetteurs qui ont, notamment, des effets analgésiques
proches de celles que procure la morphine. En plus de cette
action antidouleur, elles modulent le stress, diminuent I'an-
xiété et sont responsables de I'apparition de sensation de
plaisir et d’euphorie.
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MOELLEUX AU CHOCOLAT i B
& AUX COURGETTES

Vous avez probablement déja tous entendu parler de la « fameuse » recette du moelleux au
chocolat et aux courgettes. Nous Uavons réalisée et dégustée pour vous, un délice ! L’intérét
de la courgette dans cette recette est de limiter la quantité de lipides et ainsi réduire les

calories totales tout en conservant la texture et Uonctuosité recherchée dans ce dessert.

INGREDIENTS TECHNIQUE DE PREPARATION

* Préchauffer le four a 180°C  Battre les oceufs avec le sucre.

Courgette 400g Puis, ajouter a ce mélange, la
CEufs 4 * Pelerles courgettes et les couper purée de courgettes, la farine, la

en morceaux. Pendant ce temps, levure, le sel et le chocolat fondu.
Sucre roux 1509 faire fondre le chocolat au bain-
Chocolat noir 200g marie. * \erser la pate dans un moule.
el 100g * Mixer les morceaux de cour- * Enfourner pendant 30min a
Levure chimique 2 sachet gettes afin d’en avoir une purée 180°C.
= iRlco: * Retirer 'eau excédentaire de la  * Alasortie du four, laisser refroidir

purée a l'aide d’une passoire ou avant de démouler.

d’un chinois

Par portion

. Matiéres Fibres
Kcal Protéines | Glucides | grasses |alimentaires

1 29 (20g| 5¢ |1,5¢

Conseil du chef

Conseil du chef.
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Sur un Repére Nutritionnel
Journalier de 2.000kcal



